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PALAVRAS INICIAIS 

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro está publicado. 

AVISO LEGAL 


O conteúdo deste material é fornecido apenas para fins informativos e 
educativos e não pretende ser de cunho médico nem de diagnóstico ou 
prescrição de qualquer outra área. 

A disponibilidade deste livro está baseada no completo entendimento de 
que não oferece nenhum tipo de prescrição médica ou de qualquer outra 
área. Não substitui a orientação médica e/ou prescrições de profissionais 
da área da saúde e outras, assim como não tem a intenção de ser usada 
como tratamento para qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 

É imperativo que antes de começar qualquer plano alimentar ou 
treinamento, inclusive descritos nesse livro, você tenha a aprovação 
completa de um nutricionista e um educador físico. Mesmo que você não 
tenha problemas de saúde conhecidos, é aconselhável consultar um 
médico antes de fazer grandes mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegação 
que eles possam ter contra o e-book “GUIA BARRIGA DE SONHO” ou 
da equipe distribuidora do material, como resultado de qualquer lesão ou 
doença futura incorridos no uso, ou mau uso, deste. 

VOCÊ PRECISA DE UM MÉDICO, 
DE UM NUTRICIONISTA E DE UM 
EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com 
um MÉDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E 
ESCLARECER as pessoas sobre assuntos de grande importância para a 
qualidade de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais as 
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informações que aqui constam substituem a CONSULTA com 
especialistas. 

A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de exames 
complementares individualizados são a base de um acompanhamento 
rigoroso. Cada indivíduo possui indicações específicas, orientações 
nutricionais, dosagens de medicações e suplementos individualizados e 
prescrição de um programa de treinamento que fazem parte de um 
tratamento personalizado. 
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O QUE VOCE PRECISA SABER 
ANTES DE SEGUIR EM FRENTE 


"Jamais considere seus estudos como uma obrigação, 
mas como uma oportunidade invejável para aprender a 
conhecer a influência libertadora da beleza do reino do 
espírito, para seu próprio prazer pessoal e para proveito 
da comunidade à qual seu futuro trabalho pertencer." 

Albert Einstein 


Este livro é o resultado de anos de estudo e prática do meio pelo qual 
realizo o meu propósito e minha missão de vida: levar felicidade e 
qualidade de vida através da saúde e do esporte. É o resultado da minha 
experiência prática adquirida ao longo de anos no esporte como atleta e, 
no trabalho, com pessoas reais, que têm problemas e sonhos reais. 

Este livro expressa minhas visões, opiniões, crenças do que considero 
qualidade de vida e como adquiri-la, e que não são verdade absoluta, 
pois a ciência da saúde está em constate progresso e evolução, além de 
existirem muitos caminhos para se chegar ao mesmo resultado. 

É um livro que contém o conhecimento que considero básico e 
necessário para que você tome as rédeas sobre a sua saúde. A 
consequência natural será perder gordura e ganhar massa muscular e 
conquistar o corpo que você deseja. O livro não pode ser tão curto e 
simplificado a ponto de pecar por informações incompletas, nem tão 
longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Nenhum fato ou fenômeno citado foi criado ou descoberto por mim. O 
que você vai ler é minha interpretação das descobertas e resultados já 
observados e publicados no mundo científico. 
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PREMISSAS - POR QUE TANTA 
CONTROVÉRSIA DO QUE É 
CERTO E DO QUE É ERRADO? 

PONTO 1 - Entender somente as partes, sem pensar de forma 
integral, traz contradições 

A ciência é incapaz de apresentar verdades irrefutáveis e vem sendo 
construída com base em premissas que se modificam constantemente. 
Viver em dúvida parece ser uma das cláusulas do contrato com a 
contemporaneidade. 

Vários setores da ciência moderna foram influenciados pelos princípios 
de análise do reducionismo. Este método propõe o estudo minucioso de 
cada uma das parcelas que compõem o fenômeno, para posteriormente 
unificá-las e obter a compreensão do todo. Por um lado, a consequência 
foi a especialização das áreas da ciência, o conhecimento ganhou 
profundidade na pesquisa. Por outro lado, perdeu a capacidade de 
amplitude, tornando a visão míope e estreita, dissociada da inter-relação 
entre fenômenos que compõem o mundo real. 

Muitas vezes, os profissionais apresentam informações de estudos sem 
levar em consideração a validade externa. Ou seja, será que os 
resultados se aplicam a você ou apenas à população de anões do oeste 
da China que foi investigada? 

PONTO 2 - Quanto de evidência é necessário? 

Existem níveis de evidência de um trabalho científico, ou seja, qual o 
grau de segurança que o profissional de saúde tem ao aplicar as 
diretrizes ou os resultados desses estudos. 

Na base da pirâmide, estão a opinião de especialistas, de conclusões de 
pesquisas realizadas em laboratório e estudos com animais, como, por 
exemplo, ratos, porcos e chimpanzés. São ainda afirmações e 
conclusões frágeis, resultados que poderão e são, na maioria das vezes, 
derrubados após anos de estudos mais robustos. Mas estas mesmas 
frágeis conclusões podem ser confirmadas irrefutavelmente ao longo do 
tempo. 
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Por um lado, os profissionais divulgam esses resultados nas redes 
sociais e/ou aplicam na sua prática clínica, mesmo sob o risco de estar 
expondo seus pacientes a condutas inócuas (sem efeito) ou os 
submetendo a riscos desnecessários. Por outro lado, esses mesmos 
profissionais deixariam de salvar vidas, prevenir doenças, curar doenças 
ou dar mais qualidade de vida às pessoas caso esperassem uma 
evidência 100% comprovada, já que até isso acontecer pode demorar 
muito tempo, para então utilizá-las com os pacientes. 

PONTO 3 - Nem tudo que chamam de ciência pode ser levado a 
sério 

Um bom exemplo de que nem tudo que é chamado ciência pode ser 
levado a sério foi o que o jornalista científico John Bohannon fez. 
Bohannon, que também é PhD em biologia molecular, inventou um 
instituto de pesquisa e publicou em uma revista científica um estudo em 
que dizia que chocolate emagrece. Seu objetivo era provar que estudos 
de má qualidade podem ganhar destaque. E conseguiu. 

'Se um estudo nem mesmo lista quantas pessoas participaram, ou alega 
que é 'estatisticamente significante', mas não diz qual foi o efeito, você 
deve se perguntar por quê. Mas, na maioria das vezes, não fazemos 
isso". 

Antes da farsa do chocolate, Bohannon já tinha feito um trabalho para a 
respeitada revista Science para provar que parte das revistas científicas 
de acesso aberto, que alegam submeter seus estudos a um rigoroso 
processo de revisão por pares, na verdade aceitavam publicar pesquisas 
de qualidade mais do que duvidosa. 

PONTO 4 - Qual caminho seguir? 

A decisão pertence ao profissional, mas também é responsabilidade do 
paciente, que precisa saber que aquela conduta ainda não possui amplo 
respaldo na comunidade científica. Minha sugestão é: mantenha o senso 
crítico, peça explicações, mas abra sua mente. 


"Feliz daquele que transmite o que sabe e vive o que ensina. " - 

Cora Coralina 


Sucesso pouco tem a ver com dinheiro. Tem a ver com a diferença que 
fazemos na vida das pessoas. 


16 




O que amo fazer? Transformar a vida das pessoas! Mergulhar na vida do 
meu aluno e atleta, entendendo as necessidades, desenvolver um 
programa totalmente e me entregar de alma e coração para o 
atendimento é o que sou! 

Sabe por que faço isso? Porque quero ser feliz! E progresso e felicidade 
só são possíveis com colaboração. Ao escolher minha profissão, decidi 
compartilhar a felicidade que os hábitos saudáveis me traziam com 
outras pessoas. Vivenciar e exemplificar o que ensino é fundamental 
para contagiar e motivar. Como treinadora ou gestora de qualidade de 
vida, cumpro meu propósito de ser feliz e colaborar para que outras 
pessoas também sejam. 

Percorro esse caminho compartilhando esse método com empatia, 
respeito, delicadeza e sinceridade. Antes de clientes, tenho grandes 
amigos, relacionamentos autênticos e de confiança, pois somente 
interações comprometidas e sinérgicas são capazes realmente de 
transformar vidas. É gratificante e recompensador ver o quanto um hábito 
que representa no máximo 4% do tempo do dia de uma pessoa trazer 
tantos benefícios! 


O QUE ESPERAR DESSE GUIA? 

O objetivo maior deste e-book é contagiar você a conquistar um estilo de 
vida prazeroso e apresentar norteadores relacionados à Boa Cabeça, à 
Boa Alimentação e à Boa Aptidão Física, baseados na minha experiência 
pessoal e profissional. Ele contém o conhecimento que considero básico 
e necessário para que você tome as rédeas sobre sua saúde. 

Procuro oferecer a você uma linha de raciocínio, uma estrutura pela qual 
fique claro o que de fato é importante e prioritário. O livro não pode ser 
tão curto e simplificado a ponto de pecar com informações incompletas, 
nem tão longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Para cada pessoa o processo de Health Coaching individual ganha uma 
forma diferente. Cada pessoa tem seu momento, sua forma de 
compreender o conteúdo, mas em geral é comum passarmos por todos 
ou por várias dessas etapas: 

s Identificar seus objetivos e o que existe por trás deles; 
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s Identificar os recursos que você tem agora e quais são os que você 
precisa criar para atingir seus objetivos; 

^ Identificar e aprimorar aspectos do seu comportamento e dos seus 
pensamentos que lhe atrapalham; 

^ Conectar-se com aquilo que faz com o que você se sinta disposto 
e energizado diariamente; 

^ Entender seu propósito, missão, valores, padrão mental e como 
relacioná-los com sua saúde, treinamento e alimentação. 
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VOCÊ ESTÁ REALMENTE 
PRONTO PARA MUDAR? 


Se você está em um momento de recomeçar seu processo pela busca da 
saúde (porque deve ter tentado e falhado muitas vezes) ou deseja passar 
para um outro nível, descobrindo um processo divertido, prazeroso e 
definitivo para a mudança de hábitos, e precisa de um planejamento e 
acompanhamento para chegar lá, esse Guia é para você. Se você tem o 
objetivo de melhorar sua saúde e qualidade de vida, mas não tem 
disciplina ou não sabe como fazê-lo sair do papel, esse livro também é 
para você. 

É importante entender que você precisa se comprometer com um 
processo de mudança. Não há resultado sem esforço. É imperativo 
entender que a busca por saúde é como um sprint, exige um tremendo 
esforço, mas rapidamente você perceberá o resultado. 

Antes de começar, responda com sinceridade as perguntas abaixo. 
Sugiro que você escreva num papel as respostas e leia: 

s Eu estou pronto para investir tempo em mim e na minha saúde? 

v' O planejamento de uma rotina de treino e alimentação saudável 
farão parte de minha agenda? 

v' Estou pronto para ter disciplina mesmo em momentos que não me 
sinto 100% entusiasmado? 

v' Vou me empenhar em ter ações consistentes para atingir meus 
objetivos, mesmo quando não alcançar resultados imediatos? 

^ Estou pronto a descartar comportamentos sabotadores que me 
fazem desistir ou desanimar com o treinamento e boa 
alimentação? 

S Estou pronto para testar novos conceitos, mesmo não tendo 
certeza se eles irão funcionar? 

S Reconheço que existe um tempo necessário entre onde estou e 
aonde quero chegar? 

s Reconheço que o sucesso de um programa de alimentação e 
treinamento depende exclusivamente de mim? 
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UMA HISTORIA DE 
TRANFORMAÇÃO 

Lembro de ver, aos 6 anos, uma ginasta russa, baixa, loira e com um 
olhar completamente focado e confiante fazendo sua apresentação no 
solo. E cada vez que ela fazia um mortal, uma pirueta, ela voava! E 
quando repetia em câmera lenta... aí sim! Eu podia ver na expressão do 
rosto dela uma sensação de liberdade. 

O que me encantava era ver, em vários esportes, aqueles movimentos 
que eu achava lindos, e os atletas com um domínio corporal incrível. Eu 
até fazia minha mãe colocar um colchão na sala enquanto via TV para 
tentar imitá-los. Passava horas tentando plantar bananeira. Da mesma 
maneira que eu via o Super-Homem ter habilidades especiais, como voar 
e ter uma superforça, eu via os atletas como pessoas com poderes 
extraordinários, os super-heróis da vida real. 

Qual criança não se encanta com poderes especiais, magia? Super- 
heróis fazem coisas fantásticas, salvam o mundo e fazem o bem. Toda 
criança quer salvar o mundo e fazer o bem, e pensa que, com 
superpoderes, pode fazer isso. Não é à toa que crianças escolhem 
profissões como médico, bombeiro, policial, jogador de futebol. Porque 
são profissões que fazem a diferença no mundo através de dons 
especiais. E eu queria ter essas habilidades extraordinárias e ser uma 
super-heroína. E, na minha cabeça, cada esporte poderia me dar um 
poder especial, bastava treinar! Pratiquei tênis, paddle, vôlei, futebol, 
handbol, basquete, balé, jazz... andava de rollere patins, fazia capoeira, 
ginástica olímpica, natação. 

As escolinhas costumavam ser no ginásio da escola, na quadra esportiva 
do clube ou em estúdios. Eu adorava fazer os esportes porque eu 
brincava, me divertia! E acima de tudo, eu ansiava por voltar na próxima 
aula porque lá eu aprendia as habilidades para salvar o mundo. 

Na época, eu não sabia dizer o que os atletas e heróis me despertavam. 
Hoje, percebo que o que me encantava era ver as capacidades física e 
mental que os faziam enfrentar desafios, administrar emoções, gerenciar 
estresse e ter uma capacidade de superação acima da média. Era como 
se o corpo bonito e forte fosse a manifestação de um ser mágico. 


20 



Na adolescência, enquanto via minhas amigas e colegas sofrerem com 
dietas e não se sentirem de bem com o corpo, eu me sentia bonita e 
feliz. Então, quando chegou a hora de eleger uma profissão, escolhi fazer 
educação física porque queria ensinar as pessoas, através do exercício, 
a conquistar habilidades especiais que permitissem que elas fossem 
suas melhores versões de corpo e de mente, e cumprissem da melhor 
maneira sua missão no mundo. Queria ajudar as pessoas a utilizar o 
treinamento como um meio de se divertir, ter prazer e aprender 
habilidades mentais de alta performance. A consequência natural desse 
processo era ser uma pessoa saudável, magra, de bem com o seu 
próprio corpo, e se manter treinando sempre. Porém, no dia a dia das 
academias, me deparei com uma realidade completamente diferente. As 
pessoas não gostavam de fazer exercício. Eu me perguntava: 'Se é 
óbvio que é preciso cuidar da saúde, por que as pessoas não 
conseguem? Por que é tão difícil para as pessoas terem hábitos 
saudáveis e se manterem treinando'? 

As pessoas tinham pouco tempo, achavam que fazer exercício era chato, 
desistiam antes do terceiro mês ou não viam resultados mesmo que 
estivessem há algum tempo na academia. Queriam, mas não 
conseguiam. E se achavam fracas, se sentiam culpadas e pouco 
determinadas por não conseguirem cumprir aquilo que se propunham. 
Eram pessoas que, todo início de ano, prometiam que iriam voltar a 
treinar. E mais uma vez desistiam. 

Não precisou muito para ficar claro para mim por que as pessoas não 
gostavam largavam a academia, mesmo sabendo que deveríam fazer 
exercícios. A culpa não era das pessoas. Era óbvio que treinos 
compridos, maçantes e que não geravam os resultados esperados iam 
levar à desistência. Com o tipo de treinamento que era feito, nem eu 
conseguiría! 

Eu precisava criar um método completamente novo, dar um novo 
significado à preparação física dessas pessoas, precisava conectar corpo 
e mente, mas precisava de um método que fosse simples. Feito para 
pessoas que não têm tempo ou que não gostam de ir à academia, que 
acham os treinos longos, enfadonhos ou monótonos. Precisava entender 
como quebrar crenças limitantes; entender como guiá-las num processo 
transformador e permanente; sendo muito mais que uma personal 
trainer, me tornando uma mentora, que além de utilizar os métodos mais 
eficazes que garantem resultados definitivos e seguros para a saúde, 
guiaria as pessoas nas fases de construção de novos hábitos, no 
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desenvolvimento das capacidades mentais que as levariam para um 
nível superior de condicionamentos físico e mental. 

Todos nós queremos fazer a diferença na nossa família, no nosso 
trabalho, nas nossas amizades. Todos queremos progredir e, para isso, 
precisamos enfrentar desafios, administrar emoções e gerenciar 
estresse. Dificuldades preparam pessoas comuns para destinos 
extraordinários. Por que então não usar as habilidades desenvolvidas no 
treino para levar para vida real? Chamei o método de Health Coaching 
Raquel Quartiero. 

Depois de algum tempo, vi que, apesar do processo de health coaching 
individual ganhar uma forma diferente para cada pessoa (afinal, cada um 
tem seu momento e características), em geral os resultados definitivos 
estavam baseados nos três fundamentos da Pirâmide da Boa Aptidão 
Física e na progressão das fases de treinamento (iniciante, intermediário 
e avançado). 

Depois de quinze anos cheios de realização por transformar vidas com 
meu método, muitas pessoas começaram a me procurar. E eu sabia qual 
era o caminho mais rápido, seguro e definitivo, mas meu dia só tinha 24 
horas. Doía não conseguir atender todos que me procuravam querendo 
realizar mudanças através do exercício; não conseguir pegar cada um 
pela mão e ensinar o passo a passo que leva a essa transformação. Doía 
ver pessoas tomando a iniciativa de ter hábitos saudáveis e desistir em 
dois ou três meses por percorrer um caminho com mais obstáculos, ver 
pessoas achando que precisam treinar muitas horas e que, para ter 
saúde e um corpo bonito, é necessário sofrer. 

Eu acredito que quando temos um algo que pode mudar para melhor a 
vida das pessoas, é nosso dever atingir o maior número de pessoas 
possível. Então, pensei: “Se criei um método que já ajudou muitas 
pessoas, por que não renovar todo o programa Health Coaching Raquel 

Quartiero para conseguir transmitir para milhares de pessoas?” 

Eu consegui! Criei um Método Health Coaching Inteligente. E é atravésés 
dele que meu sonho de criança de fazer o bem para mais e mais 
pessoas se concretiza! 
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A PÍLULA magica 

EXISTE! 

Imagine tomar uma única dose, uma única pílula por dia que resolveria 
muitos de seus problemas (como depressão, ansiedade, déficit de 
atenção, compulsões e vícios), e ainda deixaria você mais magro, mais 
forte, mais inteligente, mais disposto e motivado, reduziria o 
envelhecimento, preveniria doenças e lhe daria a sensação de muito 
prazer e diversão? 

Pois é, essa pílula mágica é o exercício. 

Quero deixar claro que não acredito em receita milagrosa nem pílulas 
para queimar gordura, porque não confio nelas e não há evidência 
científica para isso. Falo em pílula mágica porque o exercício é um 
hábito que toma de 2% a 4% do seu dia, mas tem uma capacidade de 
transformar sua vida para muito melhor. É um remédio para muitos 
males, mas também um potencializador de qualidades, como deixar você 
mais produtivo, inteligente e focado. E isso é científico! 



O MÉTODO TREINO 
INTELIGENTE É PARA 
TODOS? 

Sim. O Método Treino Inteligente tem como um de seus pilares a alta 
intensidade, originada no HIIT - High Intensity Interval Training, ou seja, 
Treinamento com Intervalos de Alta Intensidade. 

O HIIT foi questionado se poderia ser aplicado a todas as pessoas. Os 
medos iniciais sobre riscos e limitações foram logo superados com o 
surgimento dos estudos em cardiopatias, osteoartrose, pós-infartos, 
diabéticos, obesos e doenças neurodegenerativas que envolvam perda 
cognitiva, como o Mal de Alzheimer. Se até essas pessoas podem utilizar 
o método e se beneficiar dele, pessoas saudáveis sem risco também 
podem. Mas lembre-se de que não é simplesmente sair correndo ou 
combinando exercícios até a exaustão. É muito importante que haja uma 
progressão adequada baseada na Pirâmide da Boa Aptidão Física. 

O Método Treino Inteligente é uma ótima ferramenta, mas todo o 
treinamento deve ser planejado e progressivo. 
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TREINO INTELIGENTE - 
UM MÉTODO QUE GERA 
RESULTADOS SEGUROS, 
FANTÁSTICOS E 
DEFINITIVOS 

Muito do que você aprendeu sobre exercícios não leva aos resultados 
que você espera e ainda faz você desistir. Utilizar as estratégias 
desenvolvidas neste livro servem para otimizar o resultado que você 
almeja. Elas são a chave para um programa de exercícios progressivo, 
que traz resultados consistentes na melhora da saúde, da prevenção de 
lesões, do resultado estético e da boa aptidão física. Tudo isso sem 
monotonia, sem chatices e sem lesões, fazendo mais em menos tempo e 
com mais qualidade e eficácia do que quantidade de tempo. 

Você vai entender que muito do que aprendeu sobre exercícios está 
errado e fazendo você perder tempo. Entenderá que a culpa não é sua 
por desistir de treinar, compreenderá como funciona a progressão de um 
programa ideal, saber como estruturar uma sessão de treino, entender o 
que você precisa (e não explora) para atingir seus objetivos. 

Através de evidência científica e da minha prática de mais de quinze 
anos como health coach, criei um método que é o caminho mais curto 
para gerar resultados seguros e definitivos. 

No Método Treino Inteligente, vou ensinar de forma simples a Pirâmide 
da Boa Aptidão Física e as três fases do treinamento, em que você perde 
gordura progressivamente e define seu corpo semana após semana. E o 
melhor é que, depois de cumprir essas três fases, você não volta a 
engordar. Você vai se manter treinando porque a forma como você 
obteve esses resultados virou um estilo de vida. 
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RESULTADOS 
TURBINADOS DO 
MÉTODO TREINO 
INTELIGENTE 

SER A MELHOR VERSÃO DE VOCÊ MESMO NÃO É O OBJETIVO, É A 
ROTINA! 

Cada pessoa tem seu momento, sua forma de compreender o conteúdo, 
seu progresso, seu histórico de treinamento e vivências motoras, sua 
capacidade de trabalho e regeneração, suas restrições, necessidades e 
objetivos, mas em geral, a maioria tem resultados otimizados 
relacionados à saúde, prevenção de lesão e performance ao utilizar este 
método. 

Ao priorizar os exercícios certos, com a combinação certa, feita de 
maneira progressiva e com o devido planejamento de intensidade e 
volume, os resultados esperados são: 

1 - MAIOR QUEIMA DE GORDURA POR MUITO MAIS TEMPO 

Imagine você treinar até 20 minutos e seu corpo queimar mais 
gordura do que se ficasse 60 minutos correndo ou pedalando. Você 
tem níveis mais elevados de queima de gordura e por muito mais 
tempo do que pessoas que são submetidos ao exercício aeróbio 
contínuo de baixa intensidade. Para o emagrecimento, não importa se 
você está na intensidade de queima de gordura. Quanto mais 
carboidratos você "queimar" durante o exercício, mais gordura será 
oxidada no pós-exercício! 

2 - GANHAR MASSA MUSCULAR AO MESMO TEMPO EM QUE 
QUEIMA GORDURA 

Exercícios de força são fundamentais para o emagrecimento, 
simplesmente porque quanto mais músculos você tiver, mais gordura 
queimará. Enquanto as pessoas fazem 60 minutos de esteira e 
depois 60 minutos de musculação para ter resultados abaixo do 
esperado, você faz seu corpo virar uma máquina de queimar gordura 
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e ainda aumenta seus músculos com treinos que podem durar de 12 
a 30 minutos. 

3 - OS TREINOS SÃO DIVERTIDOS 

Porque as sessões de treino são mais variadas. Através de alta 
intensidade e combinações diferentes de exercícios que envolvem 
força, potência, mobilidade, agilidade e estabilidade, é possível ter 
uma variedade de treinos enorme. Você diz adeus aos exercícios 
chatos e repetitivos. 

4- OTIMIZAÇÃO HORMONAL 

Emagrecimento é equilíbrio hormonal. Sim, se seus hormônios estão 
equilibrados, você se manterá magro! Uma das maneiras que temos 
para interferir positivamente nessa regulação hormonal é o exercício. 
O treino de alta intensidade tem efeitos positivos se comparados aos 
exercícios aeróbios na produção e regulação de vários hormônios, 
como o cortisol, a insulina, o ACTH, os hormônios da tireóide, o 
hormônio do crescimento (GH) e a testosterona (o GH e a 
testosterona são importantes não só para a diminuição da gordura 
corporal e no aumento da massa muscular, como também para o 
sistema nervoso, incluindo as áreas responsáveis pela cognição, 
concentração e humor, e para a densidade óssea). 

BENEFÍCIO EXTRA: DIMINUIÇÃO DO APETITE 

Estudos demonstraram que o treino intervalado de alta intensidade 
traz uma tendência grande em reduzir a fome, enquanto foi verificado 
um efeito inverso no treinamento contínuo. Como se isso não 
bastasse, a discrepância foi muito mais em alimentos gordurosos e 
em doces. Desta maneira, quando faziam exercício contínuo, os 
indivíduos tinham uma ingestão de gordura aumentada em 38% e 
quando faziam HIIT, este consumo era diminuído em 16%. Desta 
maneira, tudo indica que além de ser altamente indicado para o 
emagrecimento por suas propriedades fisiológicas, o HIIT ainda ajuda 
a diminuir a vontade de comer doces e alimentos gordurosos. 
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O QUE O MÉTODO 
TREINO INTELIGENTE 
TEM DE MELHOR QUE 
OS OUTROS? 


“A vontade de se preparar tem que ser maior que a 

vontade de chegar ao resultado. O resultado será 
consequência de uma boa preparação.” - Bernardinho. 


Não basta você ter o melhor resultado e o melhor método, se não seria 
fácil você treinar vendo vídeos do YouTube. A chave do sucesso está em 
COMO fazer isso. Como fazer as combinações de exercícios e 
progressões seguras para que você não se lesione; fazer o treino de 
forma eficaz e que otimize os resultados em cada fase (iniciante, 
intermediário e avançado); e ainda que tenha os estímulos certos para 
que se sinta motivado, desafiado e passe a ver como recompensa não 
apenas o corpo que almeja, mas a sensação incrível de prazer que as 
endorfinas dão ao treinar se divertindo e se desafiando. Esqueça realizar 
as tradicionais 3x10 ou 3x12 e os treinos monótonos e repetitivos. 

TREINO 4 EM 1: A estrutura de treinamento atinge quatro áreas de uma só 
vez: 

s Melhora da saúde : Melhora seus indicadores de saúde 
(triglicerídeos, glicose, HDL, LDLe hormônios, por exemplo). 

s Prevenção de lesões: O equilíbrio muscular que o programa traz 
reduz dores musculares e a probabilidade de ocorrer lesões, como, 
por exemplo, hérnias de disco. 

s Resultado estético : Mais perda de gordura e mais ganho de massa 
muscular. O resultado estético é consequência de um treino eficaz 
e otimização hormonal através de uma rotina desafiadora e 
divertida. O Método Treino Inteligente tira o foco do corpo e o 
coloca no desafio e na diversão. Você tem o resultado estético sem 
estar focado nele. 
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s Boa aptidão física: Brincar com a habilidade de uma criança e ter a 
agilidade de atleta é o resultado natural do desenvolvimento das 
capacidades físicas. Você irá muito além de exercícios em 
máquinas de academia, você aprenderá a utilizar exercícios que 
são mais eficazes e que podem ser feitos na sua casa. Exercícios 
em que se puxa, empurra, levanta, agacha; avança com força, 
velocidade, agilidade, equilíbrio, flexibilidade e potência. 

Com isso, você terá: 

O DOBRO DO RESULTADO NA METADE DO TEMPO: Treinar de forma 
eficaz representa de 1% a 4% do tempo do seu dia. 

RESULTADO = MOTIVAÇÃO = CONTINUIDADE: Ao executar o Método 
Treino Inteligente, terá resultados físicos, mentais e emocionais mais 
rápidos, se motivará e continuará treinando! 

ADEUS À MONOTONIA E AO SACRIFÍCIO: Compreender que o treino 
deve ser focado no movimento (funcionalidade), e não no músculo 
(estética), torna o treinamento divertido e desafiador. Utilizar métodos 
variados enriquece a sessão de treino. 

VOCÊ PENSA E AGE COMO UM ATLETA: Se admiramos tanto os 
atletas, por que não tentar trazer a realidade deles para nosso 
treinamento? Trazer desafios mentais e emocionais utilizando o próprio 
corpo como ferramenta. Respeitar limites, mas aceitar desafios. A 
aprendizagem de novos movimentos e lidar com intensidade progressiva 
traz progresso e significado ao treinamento bem maior que um corpo 
bonito. 

APRIMORAMENTO MENTAL E EMOCIONAL: Apenas um treinamento 
que seja desafiador e divertido é capaz de trazer autoconhecimento, 
ensinar a administração de emoções, o gerenciamento do estresse e 
ainda deixar você mais inteligente. 

TREINAR MUDA SUA VIDA PARA MUITO MELHOR: Ter o exercício 
como hábito-base, facilita a aquisição de outros bons hábitos. O exercício 
é um hábito angular. Hábitos angulares são pequenas vitórias, eles 
ajudam outros hábitos a prosperar, criando um modo positivo de pensar 
onde a mudança se torna contagiosa. 
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4 RAZÕES QUE LEVAM 
VOCÊ A DESISTIR DE 
TREINAR EM 3 MESES 

Se você é como quase 69% das pessoas, já desistiu ou vai desistir de 
treinar antes do final do terceiro mês em que se matriculou na academia. 
E são quatro as razões principais para isso. 


1. NÃO É VOCÊ QUEM DESISTE 
FÁCIL, O TREINO FORÇA VOCÊ A 
ISSO 


“Nunca é o meio ambiente ou os eventos de nossas vidas, 
mas o significado que atribuímos aos eventos - como nós 
os interpretamos - que formam o que somos hoje e o que 
nos tornaremos amanhã.” - Tony Robbins 



O problema com o exercício começa logo que tentamos defini-lo. 
Exercício consiste em realizar movimentos abstratos em um padrão 
estereotipado e repetitivo. Na essência, o exercício é uma pequena parte 
do todo, uma atividade tirada de seu contexto natural e que se torna cada 
vez mais artificial. 
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Ao olharmos a História, percebe-se que o conceito atual de exercício é 
uma parcela recente e muito pequena do repertório de movimento 
humano. Nossa experiência física é formada por um vasto repertório de 
comportamentos, tarefas e atividades como caçar, jogar, lutar, brincar, 
escalar, correr, saltar, etc. 

Alguns fatos históricos sobre o corpo visto pelo aspecto da função: 

^ O homem primitivo da Era Paleolítica era um caçador-coletor, ele 
utilizava seu corpo como instrumento para que sua vida acontecesse, ele 
caçava, construía sua moradia e colhia frutos. 

s Na Grécia Antiga, os Jogos Olímpicos eram a demonstração plena de 
quanto a perfeição do movimento era valorizada e adorada. 

s Na Roma Antiga, os soldados e gladiadores eram condicionados com 
programas de treinamento físico para melhorar o desempenho em 
situações da vida real, lutas e guerras. 

O exercício padronizado, tal como é hoje, é novo. Executar a série até 
chegar a hora, ou seu professor mandar parar, sem pensar, sem criar, 
sem aprender, é o que é ainda retratado em muitas academias. No 
entanto, esse é o caminho mais fácil e rápido para a monotonia física e 
para você desistir do programa de treinamento. 

Ficar em forma para o verão ou perder a barriga não são desafios, mas 
apenas parte de um todo. Esses objetivos mais superficiais em algum 
momento perdem o sentido. Faltam os desafios físico e mental, a 
variedade, e uma relação mais próxima de equilíbrio entre objetivos e 
necessidades. 

Desafios reais são ligados ao propósito e missão de vida. Em maior ou 
menor escala, todos nós desejamos progredir e prosperar em alguma ou 
várias áreas ao longo da nossa existência, como quando você almeja 
construir uma família feliz, crescer profissionalmente, tornar-se melhor 
pai e mãe para os filhos, conseguir a promoção no emprego ou criar seu 
próprio negócio, ter uma saúde melhor ou realizar tudo isso ao mesmo 
tempo. Para isso é necessário sair da zona de conforto, ultrapassar 
limites. 

Meu objetivo é fazer com que você aproveite o momento do treinamento 
físico para desenvolver habilidades mentais, simulando os desafios da 
vida real, que levam não só o treino para um nível muito mais elevado, 
como a sua vida como um todo. 
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2. O SEU TREINAMENTO É 
MONÓTONO 


Nosso cérebro está em busca de prazer a todo o momento. E a forma 
natural de sentir prazer é através da aprendizagem de algo novo ou 
significativo através de desafios, de diversão e do envolvimento de vários 
órgãos do sentido como tato, olfato, visão, audição e paladar. 

O treinamento, quando bem estruturado, é a experiência que reúne 
vários ou todos os fatores que levam ao prazer. Mas se você vai treinar e 
apenas está cumprindo uma rotina em que não se diverte, não se 
desafia, em que sua cabeça está em outro lugar, e isso ainda é um 
sacrifício para você, exercitar-se se torna chato. 

Somos eternas crianças e atletas em busca de prazer e vitórias. Se o 
treinamento é sempre igual, sem variar métodos, que não desenvolva 
todas as capacidades físicas, em que não haja progressão, em que não 
existam novos movimentos a serem aprendidos, em que não há novas 
metas e desafios para serem superados, você entrará numa monotonia 
física e mental. 


BRINQUE DE TREINAR E TENHA PRAZER! 


A ludicidade, ou seja, aprender se divertindo, faz parte das necessidades 
básicas da personalidade, do corpo e da mente. Na atividade lúdica, não 
importa apenas o resultado, mas também o próprio momento e ação que 
geram o resultado. 

O componente de ludicidade introduzido no treinamento faz com que os 
movimentos deixem de ser monótonos e sem objetivos. Cria-se um 
simples contexto de jogar e brincar, no qual o treinador e o praticante 
reinterpretam a forma de prescrever e realizar exercícios, fazendo 
dessas tarefas algo mais natural e desafiador. Os movimentos em si se 
tornam muito mais inteligentes. 

O que é uma atividade lúdica? 
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É todo e qualquer movimento que tem como objetivo produzir prazer na 
sua execução, ou seja, divertir. Quando nos divertimos e aprendemos 
algo significativo, estamos fazendo uma atividade lúdica. 

Qual é a função de uma atividade lúdica? 

Elas propiciam o desafogo de dificuldades emocionais e sentimentos 
agressivos, fortalecendo, entre outras coisas, a autoestima e a 
segurança. Desenvolve as inteligências corporal, cinestésica, 
intrapessoal e lógico-matemática. 

Motivos para utilizar recursos lúdicos: 

s Integram as esferas motoras, cognitivas e afetivas ao mesmo 
tempo; 

s Correspondem naturalmente à uma satisfação interior ou sensação 
de bem-estar; 

s Mobilizam esquemas mentais, estimulando o pensamento e o 
senso crítico; 

s Ao se criar novas alternativas para tornar o processo de treino 
mais motivante e interessante, o desafio, o prazer, a 
experimentação e a inovação fazem com que o nível de 
comprometimento seja elevado, sobretudo, em médio e longo 
prazos. 

3. SUA MENTE NÃO INTERAGE 
COM SEU CORPO 


“Para que o homem tenha sucesso na vida, Deus deu-lhe 
dois meios, educação e atividade física. Não 
separadamente, uma para a alma e o outro para o corpo, 
mas os dois em conjunto. Com estes meios, o homem 

pode alcançar a perfeição” - 

Platão 


Na vida, todos nós temos que lidar com diversos desafios. A 
inteligência emocional é a maior responsável pelo sucesso ou 
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insucesso dos indivíduos. Pode ser categorizada em cinco 
habilidades: 

s Autoconhecimento emocional - reconhecer as próprias emoções 
e sentimentos quando ocorrem; 

s Controle emocional - lidar com os próprios sentimentos, 
adequando-os a cada situação vivida; 

s Automotivação - dirigir as emoções a serviço de um objetivo ou 
realização pessoal; 

s Reconhecimento de emoções em outras pessoas - reconhecer 
emoções no outro e empatia de sentimentos; e 

s Habilidade em relacionamentos interpessoais - interação com 
outros indivíduos utilizando competências sociais. 

Seja uma criança ou idoso, seja o gari ou o alto executivo de uma 
grande empresa, qualquer pessoa, da infância à velhice, terá desafios a 
enfrentar em sua vida profissional ou pessoal, em que as habilidades da 
inteligência emocional serão testadas. 

Algumas das situações pelas quais todos nós passamos: desafios, como 
mortes de amigos e familiares; testes e entrevistas para conquistar uma 
vaga na faculdade ou conseguir um emprego; pressão para entregar 
trabalhos ou cumprir metas administrar nossas próprias emoções, 
adaptando-se às situações com o menor custo emocional possível; 
manter-se equilibrado sob pressão e gerenciar o estresse 

O esporte e a prática de exercícios costumam proporcionar experiências 
que revelam informações valiosas sobre como somos e como encaramos 
os problemas. Você não precisa ser um atleta olímpico para vivenciar 
essas experiências. Basta escolher uma atividade pela qual tenha mais 
afinidade no treinamento. As opções são várias. 


r** / 


4. SEU TREINO NAO E 
DESAFIADOR 



Se no processo de treinamento os únicos desafios 
que você tem são simplesmente ter cumprido a rotina 
de exercícios e feito aquela uma hora de aeróbio tão 
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sofrido, você está perdendo a oportunidade de se proporcionar 
sensações de realização e merecimento muito maiores. Se você vai à 

academia pensando: “Que saco! Mais um dia que preciso vir para a 
academia”, o único desafio que você tem é o de superar a má vontade de 
estar lá. 

Existem várias capacidades físicas que devemos trabalhar num processo 
de treinamento que vise uma boa aptidão física, saúde, prevenção de 
lesões e performance. Performance é chegar no seu alto desempenho 
físico e mental. Além de ter o resultado de perder gordura e ganhar 
massa muscular, é ter as capacidades físicas de correr, girar, saltar, 
levantar, puxar, empurrar e agachar bem desenvolvidas. E estar apto a 
realizar esses movimentos com força, velocidade, coordenação e 
agilidade. É ser a melhor versão de você mesmo. 

Há uma infinidade de combinações de exercícios em que se puxa, 
empurra, levanta, agacha e avança com força, velocidade, agilidade, 
equilíbrio, flexibilidade e potência. Tudo isso, além de proporcionar 
saúde, melhorar a memória e levar a um corpo harmônico como 
resultado, proporcionam um processo desafiador de conhecer seus 
limites físicos. Permita desafiar-se respeitando seus limites. 

Diante do desconfortável você desiste fácil? Na hora da dor, o quanto 
você suporta pra alcançar um objetivo? Quando você está exausto, é a 

hora em que você conversa com você mesmo: “Não aguento, acho que 
vou parar.... não, não posso desistir. É só mais um pouco...” 

Ao conhecer os nossos limites físicos, acessamos também nossos limites 
mentais e emocionais. Quanto mais desafiador é o objetivo do treino, 
mais extremadas serão as suas emoções, e essas emoções trazem 
consigo informações. Elas são o resultado de nossas percepções sobre 
estímulos internos e/ou externos. Por isso, o modo como você lida com o 
treinamento é semelhante ao jeito de lidar com os problemas na vida 
real. 

O processo de treinamento deve estar focado e preocupado no 
desenvolvimento do Eu, e isso passa por ampliar os mecanismos que o 
indivíduo tem de perceber a si próprio por meio do movimento. Quando o 
treinamento se torna efetivamente um processo de aprendizado 
contínuo, cria momentos nos quais o aluno pode perceber suas 
características, atributos e limitações, sem emitir julgamento pessoal ou 
sem se comparar aos outros. 
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s E se você utilizasse seu processo de treinamento para desenvolver 
competências e qualidades que não possui ou quer aprimorar? 

s E se você pensasse no treinamento como autoconhecimento? 

s E se você pensasse que o treino é como uma sessão de terapia ou 
uma sessão de coaching? 
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9 MOTIVOS POR QUE 
SEUS RESULTADOS 
ESTAGNAM OU LEVAM A 

LESÕES 


“Fazer as mesmas coisas e esperar resultados diferentes 
é insanidade” - Albert Einstein 


AVISO IMPORTANTE: O público-alvo deste livro são pessoas que não 
gostam ou não se adaptam ao exercício aeróbio de longa duração ou 
que não possuem muito tempo para treinar, e não para atletas ou 
praticantes que têm na corrida seu esporte predileto e/ou hobby. 

Fracasso (esforço sem resultado) = gastar mais tempo que o 
necessário + monotonia 

1. VOCÊ FOCA EM AERÓBIOS DE 
LONGA DURAÇÃO 


Zona de queima de gordura = Zona de perda de tempo 


Alguns estudos, somados à escassez de informações mais aprofundados 
nos anos 1970, fizeram com que durante muito tempo se acreditasse que 
bastava calcular o gasto calórico durante a atividade física em questão 
para saber o quanto uma pessoa emagreceria. Como no organismo 
humano nada é uma simples conta de soma ou subtração, diversas 
pesquisas foram feitas para saber como o gasto calórico poderia auxiliar 
no emagrecimento e na queima de gordura, e se o gasto calórico total 
durante e após a atividade física eram mais importantes do que apenas o 
seu gasto durante a prática. O erro começou aqui: ao achar que o 
corpo só queima gordura após 20 minutos. 
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Nos anos 1970, um estudo descobriu que, por volta dos 20 minutos de 
exercício a 65% da capacidade máxima de absorção de oxigênio (V02 
max), os níveis de glicogênio muscular (carboidrato estocado no 
músculo) chegavam aos níveis mais baixos. A partir desta descoberta, foi 
criado o mito de que o corpo só começaria a utilizar gordura como fonte 
de energia após a depleção do glicogênio muscular, ou seja, após gastar 
todos os estoques de carboidratos do músculo. 

O fato é que utilizamos todos os substratos energéticos durante todo o 
tempo, variando apenas as proporções de acordo com a intensidade do 
exercício. Por exemplo, quanto menos intenso, mais gordura é utilizada. 
Quanto mais intenso, mais carboidratos são utilizados. E este fato nos 
leva a alguns questionamentos: 

s Eu preciso treinar na intensidade que favoreça o consumo de 
gorduras como fonte de energia? 

v' Para emagrecer é preciso correr ou pedalar por uma hora na zona 
de queima de gordura? 

Outros estudos mais tarde mostraram uma maior eficiência do 
metabolismo de gordura a 65% do V02 máx. Mas seria isso verdade? 

A intensidade com que nosso corpo oxida (queima) mais gorduras 
durante o exercício, a chamada FATmax, é de leve a moderada, em algo 
entorno de 65% (atletas de endurance) e 46% V02 max (não atletas), o 
que corresponde à caminhada rápida ou corrida leve. Entretanto, 
pesquisas observaram que exercitar-se nessa intensidade não resulta na 
redução da gordura intramuscular. Se com a gordura que já está dentro 
do músculo ativo, pronta para ser queimada ocorre isso, imagine o que 
acontece com a gordura localizada, que depende de várias reações 
enzimáticas e de transporte até ser finalmente utilizada nos músculos 
ativos? 

Ao se exercitar em intensidades elevadas (maior do que 85% da 
capacidade máxima de absorção de oxigênio - Vo2max), nosso corpo 
prioriza a utilização de carboidratos como fonte de energia para 
contração muscular. Isso quer dizer que intensidades altas podem até 
não priorizar a oxidação de gorduras durante a sua execução, entretanto, 
a necessidade imediata de repor os estoques de carboidratos e de 
reparo do tecido muscular no pós-treino demandam bastante energia. E 
qual a fonte de energia mais utilizada? Gordura. 


Além disso, essa oxidação de gorduras no pós-treino pode durar dias e, 
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mesmo ingerindo uma refeição rica em carboidrato após o exercício, a 
oxidação de gorduras permanece alta. Um exercício de uma hora, a 65% 
do V02max, otimiza a utilização de gordura por uma hora, talvez um 
pouco mais. Um estímulo de alta intensidade pode otimizar este 
processo por dias. 


Quanto mais carboidratos você "queimar" durante o 
exercício, mais gordura será oxidada no pós exercício. 


Só faça aeróbio de longa duração se você gosta e tem prazer, mas não 
para emagrecer. Na questão custo-benefício para emagrecimento, os 
exercícios aeróbios de longa duração representam 80% de esforço 
(tempo despendido, monotonia para quem não gosta) para 20% dos 
resultados relacionados ao emagrecimento. 


Se as metas são emagrecimento e otimização do tempo, 
o exercício aeróbio de longa duração é totalmente 

ineficiente. 


Para emagrecer, cuidar do todo é fundamental. O que de fato funciona é 
fazer um plano alimentar saudável juntamente com um treinamento 
eficaz. Cada um isoladamente produz alterações hormonais positivas, 
mas uni-los gera o estado hormonal ótimo. De nada adianta treinar e 
tomar suplementos mas continuar comendo alimentos engordativos, que 
levam o organismo a um desequilíbrio. Isso não quer dizer que você não 
deva fazer atividades aeróbias como caminhar, correr, pedalar, patinar 
ou nadar, desde que faça por PRAZER! Essas atividades podem ser 
divertidas e também ajudam a melhorar a sua condição 
cardiorrespiratória, mesmo não sendo a melhor estratégia para esse fim. 


É importante compreender: não há substâncias, treinos 
ou remédios milagrosos que superem uma alimentação 

ruim. 


Tenha consciência e ajuste expectativas. Ao fazer aeróbio de longa 
duração, não espere nada muito além do prazer. Se não, você vai tomar 
algo que poderia ser prazeroso em frustrante, e não vai entender por que 
seu esforço não leva ao resultado estético esperado. 
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QUANDO POSSO PRATICAR AERÓBIO DE LONGA DURAÇÃO? 


Pessoas sedentárias e com sobrepeso correm mais riscos de ter alguma 
lesão se começam simplesmente a correr. É preciso primeiro blindar o 
corpo contra lesões e fortalecer os músculos para não sobrecarregar as 
articulações. 


As pessoas creem que precisam correr para ficar em 
forma, mas é o contrário: é necessário ficar em forma para 

depois correr. 


Resumo: 

Você deve fazer exercício aeróbio com intensidade moderada e de longa 
duração, como correr, nadar ou pedalar, quando: 

s Sente prazer; 

s Entra em um estado meditativo de relaxamento; 
s Gosta da modalidade; 
s Utiliza como forma de liberar o estresse; 
s Tem a sensação de flow (capítulo “Flow”). 

2. SEU CORE ESTÁ FRACO 


Core é uma palavra em inglês que significa centro, essência, de onde 
parte algo. O core é a musculatura que envolve a coluna, cintura 
escapular e quadril. Esse conjunto de músculos é o centro de força do 
nosso corpo, e é nessa região em que todos os movimentos têm início. 

Você pode dizer que tem core forte porque faz exercícios abdominais, 
como a flexão abdominal e suas variações. Aprendemos a pensar que 
para ter um abdômen definido e forte devemos fazer mais exercícios que 
isolem os músculos abdominais. Lamento informar que você só está 
aumentando seus desequilíbrios musculares. Não é o exercício 
abdominal que é ruim, mas é a falta de exercícios para as outras partes 
do core que é prejudicial. 
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3 RAZOES PARA O CORE ESTAR FRACO: 


1. Priorizar, no treino, exercícios uniarticulares e isolados (exercícios 
que envolvem apenas uma articulação, que isolam músculo por 
músculo); 

2. Utilizar prioritariamente máquinas nas academias; 

3. Usar poucos exercícios livres e integrados (exercícios que 
requerem o corpo todo e envolvem duas ou mais articulações); 

O QUE ACONTECE QUANDO O CORE ESTÁ FRACO? 

É provável que você esteja com grandes desequilíbrios musculares e os 
resultados são: 

s Postura inadequada; 

^ Qualidade de movimento de execução de exercício prejudicada; 

s Aumento de incidência de lesões, das mais simples, como uma 
contratura (um ponto mais rígido no músculo que gera dor 
localizada e/ou irradiada para outras partes), às mais complexas, 
como uma hérnia de disco; 

s Dificuldade em aumentar a intensidade do treino; 

s Dificuldade em manter postura adequada nas últimas repetições; 

s Os músculos sinergistas, aqueles que auxiliam a musculatura 
principal de um movimento, ficam mais fracos. 


3. FOCO EM EXERCÍCIOS 
ISOLADOS 


Aprendemos a pensar que quanto mais máquinas tem uma academia, 
melhor ela é. Aprendemos a pensar que para ter um glúteo definido, mais 
exercícios que isolem os músculos do glúteo devemos fazer. Se não 

“pegar” ou “queimar”, é porque não 

funciona. Seria tudo isso verdade? 



As academias cheias de máquinas 
usualmente trabalham o corpo de forma 


(solados 
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isolada, através de exercícios uniarticulares, que envolvem apenas uma 
articulação e trabalham músculo por músculo. O exercício isolado pode 
ser realizado através de máquinas ou outras ferramentas como por 
exemplo anilhas, halteres e elásticos. Geralmente, estes exercícios são 
executados nas posições sentada ou deitada, e muito pouco na posição 
em pé. E, se a posição em pé é utilizada, normalmente também é para 
trabalhar a musculatura de forma isolada. 


Priorizar exercícios isolados gastam mais tempo do seu 

treino 


Faça o raciocínio: geralmente as academias prescrevem três séries de 
10 a 20 repetições de cada exercício, com 45 a 60 segundos de 
intervalo. Para fazer exercício isolado (ou uniarticulares) para todo os 
membros inferiores são necessários mais de 10 exercícios isolados 
diferentes. Um treino assim leva normalmente uma hora ou mais. 


Priorizar exercícios isolados pode impedir que você 
aumente suas cargas 


É importante ressaltar que, quando trabalhamos a musculatura de forma 
isolada ou em máquinas, nas posições sentada e deitada, a tendência é 
não ativar ou ativar pouco musculaturas sinergistas e estabilizadoras, 
como por exemplo o core (musculatura do troco responsável pela postura 
e por gerar força). Eles são fundamentais na prevenção de lesões, no 
aumento da capacidade de suportar intensidades mais altas. 

A utilização de máquinas pode ser menos segura em longo prazo, pois 
ao realizar os exercícios separadamente pode ocorrer incremento de 
força em músculos isolados, desacompanhado do gesto motor. A 
pessoa se sente mais apta a utilizar uma carga maior quando começar a 
treinar com pesos livres (como anilhas, barras e halteres), porém seus 
músculos estabilizadores e sinergistas não estarão preparados para o 
movimento e isso pode resultar em lesões. 

A transferência é precária das máquinas para os pesos livres. Desta 
forma a pessoa treinada em pesos livres, que utiliza exercícios mais de 
pé do que sentada ou deitada, e movimentos multiarticulares e 
integrados, terá maior possibilidade de usar cargas elevadas nas 
máquinas do que o contrário. 
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Quer dizer que não devo mais fazer exercícios isolados? 

Dificilmente em treinamento físico as coisas são completamente certas 
ou completamente erradas, mas não podemos negar o fato de que para 
otimizar o treinamento, optar por exercícios multiarticulares e integrados 
pode ser a melhor alternativa. 

Adicionar exercícios uniarticulares (rosca direta, elevação lateral, cadeira 
extensora e glúteo com caneleira) com o objetivo de complementar o 
estímulo induzido pelos exercícios multiarticulares (supino reto, barra, 
agachamento e levantamento terra) é algo muito comum, mas não 
necessariamente coerente quando analisado pelas evidências científicas. 

Para um programa de emagrecimento e ganho de massa muscular, com 
base em redução de risco de lesões, otimização de tempo e uso de 
movimentos integrados e multiarticulares, os exercícios isolados podem 
até fazer parte, mas não têm necessidade nenhuma de ser prioridade. 

O treino de força não deve “proteger” o indivíduo, mas sim prepará-lo 

para viver as atividades diárias e esportivas na maior qualidade possível. 
O uso excessivo de máquinas pode “destreinar” o indivíduo para o dia a 
dia, tornando-o menos apto na realização de tarefas cotidianas, que 
envolvam graus altos de liberdade e situações imprevisíveis. 

Quando é bom utilizar exercícios isolados? 

Eles podem ser utilizados como estratégia na reabilitação de lesões em 
fases iniciais e para produzir equilíbrio muscular quando há deficiências 
de força específicas, que resultam em movimentos sem boa qualidade de 
execução. 

Na fase inicial de reabilitação, o desequilíbrio muscular pode ser tão 
grande e o padrão de movimento tão deficiente, que é necessário utilizar 
exercícios isolados como recurso para reeducar a ativação 
neuromuscular e ter ganho de força, mas, mesmo em fase de 
reabilitação, é importante incluir exercícios livres porque quando um 
movimento é aprendido em máquinas, as distorções e desequilíbrios 
motores são camuflados pelo padrão motor determinado 
mecanicamente, deste modo não há como corrigir os vícios de execução, 
reforçando assimetrias e desequilíbrios entre músculos ao invés de 
corrigi-los. 
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Quer dizer que o exercício isolado não gera ganho de massa 
muscular e força? 


Ao priorizar exercícios isolados, você precisará de mais 
exercícios e mais tempo para atingir o resultado 
desejado, deixará de diminuir o risco de lesões e seu 
treino não terá conexão com movimentos do dia a dia 

ou esportivos. 


É melhor fazer exercícios isolados do que nenhum exercício, porém os 
estudos mostram que os exercícios multiarticulares e integrados acionam 
os músculos tanto quanto ou até mais que exercícios isolados. 
Acrescentar exercícios isolados após exercícios multiarticulares não gera 
maiores ganhos de força e hipertrofia em indivíduos destreinados nem 
treinados. 

Algumas pessoas defendem o uso de exercícios isolados baseados em 
estudos que notaram maior ativação muscular nesses exercícios. No 
entanto, temos de entender que ativação muscular não significa 
hipertrofia muscular, ou seja, um músculo que fica mais ativado não 
necessariamente irá aumentar, já que os fatores que induzem 
anabolismo muscular são outros, como por exemplo: micro lesão, 
expressão de microRNA e metilação de DNA. 

UMA BREVE HISTÓRIA SOBRE MÁQUINAS 

A utilização de máquinas e exercícios isolados tem suas origens no 
interesse dos fabricantes de equipamentos nos anos 1960, quando o 
criador de uma marca pregou a utilização unicamente de máquinas e 
exercícios uniarticulares. Desde então, esse modelo de condicionamento 
físico cresceu em muitas partes do mundo e foram responsáveis por 
facilitar, de alguma maneira, que muitas pessoas buscassem saúde. 

As máquinas costumam ter trajetórias pré-determinadas e amplitudes 
limitadas. São projetadas para tentar “proteger” as pessoas que não têm 
experiência suficiente ou não possuem consciências corporal e postural 
para realizar um exercício multiarticular livre. 

As academias que têm o foco em máquinas e esteiras não necessitam 
de uma quantidade grande de mão de obra qualificada para 
supervisionar cada aluno. Por esse motivo, é possível tem uma grande 
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quantidade de alunos matriculados sem a necessidade de um alto 
número de professores. 

Treinar em uma academia que foca em máquinas para o 
desenvolvimento da saúde é melhor do que não fazer nada, mas é pior 
do que a proposta deste livro sobre boa aptidão física e qualidade de 
vida, pois o modelo que trago é mais completo, eficaz e motivador do 
ponto de vista da saúde, prevenção de lesões e performance (esportiva, 
emagrecimento e hipertrofia). 

É interessante ressaltar que, atualmente, as máquinas procuram produzir 
maiores graus de liberdade com eixos e articulações, e podem ser parte 
de um programa de treinamento bem elaborado. 


4. DESEQUILÍBRIOS MUSCULARES 


Não acrescente força à disfunção. 


Vamos fazer uma analogia: se um carro está com os pneus desalinhados 
e mal calibrados, ele gasta mais combustível, desgasta mais peças. O 
carro está desequilibrado, está disfúncional, isto é, não está funcionando 
direito. E se o bagageiro está na lotação máxima, o carro fica ainda mais 
torto, o desgaste e consumo serão maiores e o risco de o carro quebrar 
aumenta. Mas por que um carro vai “entortando”? 

O carro não faz o mesmo número de curvas para o lado direito e para o 
lado esquerdo, a carga não de distribui da mesma forma em todos os 
lados, os buracos da rua costumam pegar um lado mais do que o outro. 
Enfim, o carro não tem tarefas iguais para todos os movimentos. E é 
normal que gere desequilíbrios. Por isso é necessário fazer geometria e 
balanceamento, deixando o carro alinhado e equilibrado novamente para 
trabalhar com mais eficiência, sem acelerar o desgaste nem quebrar. 

Da mesma forma funciona o nosso corpo: a maior parte das pessoas 
permanece em postura estática, sentada por boa parte do tempo, e 
quando executa as atividades da vida diária, que são todas assimétricas, 
os desequilíbrios musculares são consequência natural. 
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Obviamente existem tendências comuns à maioria das pessoas, mas 
esses desequilíbrios são individuais, que geram padrões de rigidez e 
fraqueza, que indicam um desequilíbrio muscular patológico que 
compromete a produção de movimentos. Em outras palavras, alguns 
músculos mais encurtados e mais fracos geram disfunção 
neuromuscular, que geram disfunção articular. 

O que a maioria das pessoas faz é ir para a academia “lotar de carga o 
bagageiro”, sem fazer a “geometria e o balanceamento”, antes de 

aumentar a intensidade do treino. Tudo isso gera dor, diminuição do 
desempenho e aumenta o risco de lesão. Cada exercício tem uma 
posição ou atitude corporal mais compatível. 


5. FALTA VARIABILIDADE 


Repetir o mesmo treino, com os mesmos exercícios, na mesma 
sequência, com o mesmo número de séries, repetições e intervalo se 
torna muito chato, monótono, e o organismo se acostuma. Quando o 
organismo se acostuma com o mesmo estímulo repetidos por certo 
tempo, as adaptações geradas por ele são menores. Isto é, o treino que 
no início dava mais resultados, depois de um tempo dá menos 
resultados. Variar com mais frequência os exercícios do treino torna as 
sessões mais desafiadoras e divertidas, traz mais resultados e mais 
desafios. Afinal, não é preciso fazer o mesmo treino por três meses só 
para então trocá-lo. Completamente possível criar uma periodização 
(planejamento de treino para três meses, por exemplo) onde nenhum 
treino é totalmente igual ao outro. 

Existem muitas formas de trazer variações para o treino: 

S Mudando o tipo de exercício, 

S A cadência, 

s O tamanho do intervalo, 

s O volume de treino, 

s A amplitude de movimento, 
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s O tipo de estímulo, tensional ou metabólico (no tensional, gerar 
adaptações com cargas altas. No estímulo metabólico, gerar 
adaptações por maior volume de treino) 

s Os métodos (Biset, Triset, Dropset, Pirâmide Crescente, 
Decrescente, Tabata) 

Portanto, com criatividade e uma análise minuciosa do cenário de 
cada indivíduo, aliadas à teoria do treinamento, é possível realizar 
treinos com inúmeras variações. 

As academias tradicionais ainda precisam se adaptar. Elas não fazem 
dessa maneira pois treinamentos mais variados precisam de mais 
profissionais disponíveis para orientar as dúvidas dos praticantes. Os 
locais de treinamento mais adequados com esse raciocínio são 
centros de treinamento funcional e de crossfit. 

6. VOCÊ NÃO ESTÁ CONFORTÁVEL 
COM O DESCONFORTO 


A zona de conforto parece legal, mas nada acontece por 

lá. 


Um programa de treino vitorioso é repleto de momentos felizes, 
realizações e grande entusiasmo, mas também de momentos 
de estresse, de falta de vontade e de fazer coisas que não são 
confortáveis, como, por exemplo, querer dormir mais quando 
você precisa treinar ou treinar em uma intensidade que te deixa 
ofegante, quando você gostaria de treinar sem ficar ofegante. 
Evitar esses momentos não adianta. 


Não confunda felicidade com conforto. 
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7. O SUCESSO COMEÇA ONDE A 
ZONA DE CONFORTO TERMINA 


Essa máxima serve para o treinamento e para a vida. Não ache que as 
coisas da vida são sempre confortáveis. Para subir um patamar, para 
alcançar metas, é necessário sair da zona de conforto. 

Para que o treino cumpra os seus objetivos, a intensidade precisa estar 
de acordo com o trabalho proposto. Os dias mais intensos são 
desconfortáveis. E é importante que você saiba que é assim que 
funciona para todos. Você precisa se acostumar com o desconforto e 
passar a ver esse desconforto como um desafio. 


8. VOCÊ NÃO ESTÁ TREINANDO NA 
INTENSIDADE CERTA 


Para ter ganhos é preciso sair da zona de conforto. Quando o objetivo é 
otimização hormonal, perder gordura e ganhar massa muscular, o corpo 
gera mais adaptações e mais ganhos quando o trabalho é mais intenso. 
Intensidade é treinar com faixas de repetições máximas até a falha 
momentânea concêntrica durante um exercício (para intermediários e 
avançados), ou até atingir FC (frequências cardíacas) de 80% a 100%, 
em um treinamento intervalado de alta intensidade (Hiit). 

Atingir a falha momentânea concêntrica é quando a carga ou intensidade 
está moderadamente pesada, pesada, ou muito pesada e, depois de 
realizar uma série, num dado momento você não consegue mais 
executar uma repetição. Isso pode ser feito com pesos e anilhas, como 
por exemplo no supino reto com barra, ou realizando flexão com o peso 
corporal. 

Atingir frequências cardíacas de 80% a 100% traz uma sensação de 
estar ofegante, muito ofegante e de exaustão. É uma sensação 
realmente intensa e, não importa o quão bem condicionado você está, 
não importa se você é iniciante, intermediário ou avançado, intensidades 
e FC nessas faixas sempre trarão uma sensação de cansaço muito 
grande. 

Obviamente, a progressão para iniciantes é diferente. Não é 
recomendado dar alta intensidade ou levar até a falha concêntrica sem o 
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corpo estar preparado para isso. Dar alta intensidade quando o corpo 
não está preparado pode levar a lesões. 

A diferença quanto à intensidade entre iniciantes e avançados, é que a 
mesma intensidade em ambos, geram respostas diferente. O iniciante vai 
rapidamente à fadiga ou perto de 100% da FC, enquanto que, para o 
aluno avançado, o exercício serviu apenas de aquecimento. O iniciante 
tem uma grande amplitude de adaptação. Mesmo sem estar treinando 
em intensidades altas, há ganhos. 

Para intermediários e avançados há dias intensos e outros menos 
intensos. A maior diferença entre intermediários e avançados é que os 
avançados, além de fazerem mais quantidade (mais séries, repetições, 
carga ou velocidade) com o mesmo domínio técnico, têm um repertório 
de exercícios bem maior, o que permite uma variação enorme do treino. 

Se você não vê mais resultados como gostaria ou não faz ideia do que 
sejam repetições máximas ou falha concêntrica, ou o maior desconforto 
que você tem é ter de ir à academia, você provavelmente não está 
treinando como deveria. 

AVISO IMPORTANTE: Existem pré-requisitos a serem cumpridos 
antes que um treino se torne realmente intenso, como: estabilidade, 
mobilidade, amplitude de movimento, consciência postural, 
equilíbrio muscular, bem como a análise do cenário do indivíduo. 

9. VOCÊ SE ESQUECE DE QUE 
DESCANSO TAMBÉM É TREINO 

SUPERCOMPENSAÇÃO 

Treinar de forma intensa é fator-chave para gerar resultados, mas o 
descanso também é importante. Ao contrário do que muitos pensam, não 
é no treino que temos o resultado esperado. É depois do treino, durante 
o descanso, que esse resultado acontece, através de um processo 
chamado supercompensação. 

Durante o treino estamos esgotando as reservas de energia do músculo, 
isto é, nós estamos catabolizando pelo esforço. Após o treino, o processo 
continua até a fase de recuperação ou regeneração (completa ou 
incompleta) daquilo que perdemos durante o treino. 
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1 - FADIGA: após o treino, existe uma fadiga pelo catabolismo gerado 
pelo trabalho muscular. 

2 - COMPENSAÇÃO: Inicia-se o processo de anabolismo, em que o 
corpo começa a recuperar e compensar o que foi perdido no treino. 

3 - SUPERCOMPENSAÇÃO: o corpo começa a aumentar as reservas 
de energia (glicogênio) e massa muscular além dos níveis iniciais pré- 
treino. 

4 - PONTO CRÍTICO: A supercompensação atingiu o ponto crítico, que 
devemos aproveitar para criar um novo estímulo. Caso contrário, 
ocorrerá uma regressão dos benefícios obtidos. 

ANABOLISMO X CATABOLISMO 

O treino em si é um estímulo catabólico, isto é, durante o treino esgotam- 
se as reservas energéticas e acontece a destruição das proteínas 
musculares, havendo microlesões. O anabolismo ou a reconstrução dos 
músculos e a supercompensação das reservas energéticas e proteínas 
ocorre após o treino. 

Desta forma, se houver excesso de treino intenso e pouco descanso, 
isso quer dizer que, se o seu objetivo é hipertrofia, em vez de aumentar a 
massa muscular, você vai reduzi-la. Se o seu objetivo é emagrecimento, 
pode ser que, em vez de reduzir gordura, você reduza a massa 
muscular. Então, se o treino é sempre intenso, você pode se lesionar e 
não alcançar os resultados esperados. 

Saber alternar entre treinos mais intensos e menos intensos é a chave do 
sucesso de um programa de treinamento que traga resultados de longo 
prazo prevenindo lesões. O cálculo do intervalo de recuperação entre as 
sessões é um dos maiores desafios encontrados pelos treinadores. Por 
este motivo, ter o acompanhamento de um educador físico especializado 
em treinamento é essencial para manipular essas variáveis com maestria 
e de forma ótima. 


SE VOCÊ NÃO TIVER UMA BOA NOITE DE SONO, 
SEUS RESULTADOS SERÃO ABAIXO DO ESPERADO 


Dormir de sete a oito horas por dia é básico. Durante o período do sono, 
ocorre a maior parte da recuperação e do crescimento muscular, 
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incluindo a produção natural de hormônios, como o GH (hormônio do 
crescimento) e a testosterona que são responsáveis, dentre muitas 
funções, pela redução de gordura e pelo aumento da massa muscular. 

A quantidade de tempo para ter um sono reparador varia de um 
organismo para outro. Atletas podem necessitar de onze ou doze horas 
de sono. Estudos indicam que se uma pessoa tiver seis horas de sono 
por noite, por duas semanas seguidas, o seu desempenho físico e 
mental diminuirá para o mesmo nível, como se ela tivesse ficado 
acordada durante 48 horas seguidas. 

Quantidade de sono não significa qualidade de sono. Sem as fases de 
ondas lentas e sono R.E.M, o corpo literalmente começa a morrer. Se a 
pessoa “passar fome” de sono, ela não poderá recuperar-se fisicamente, 
seu sistema imunológico enfraquecerá e seu cérebro se tornará 
nebuloso, além de aumentar o risco de infecções virais, ganho de peso, 
diabetes, aumento da pressão arterial, doenças cardíacas e doenças 
mentais. A quantidade de tempo que você gasta nessas fases tende a 
diminuir com a idade, o que significa que a qualidade do seu sono e 
capacidade do seu corpo para se recuperar também diminuem com a 
idade 
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OS PRIMEIROS PASSOS 
ANTES DE COMEÇAR A 

TREINAR 

Existem muitos testes e protocolos para avaliar se você está pronto para 
treinar. E avaliar a progressão dos seus resultados. Eles são uma 
referência para saber qual o ponto de partida, quais são seus objetivos e 
necessidades e, após a execução de um plano, haver medidas para 
comparação. 

O que depende de especialistas: 

Eletrocardiograma de esforço: Se você nunca treinou ou nunca fez 
este teste, é imprescindível que passe por um médico, faça o exame e 
obtenha a autorização escrita de seu médico para treinar. 

Exames de sangue, avaliações antropométricas, metabólicas e 
nutricionais: Consultas com especialistas como médicos (cardiologistas, 
endócrinos e nutrólogos), nutricionistas, fisioterapeutas e educadores 
físicos para que você tenha a abordagem completa e assegure 
resultados consistentes. 

O que você pode fazer sozinho: 

No dia a dia, você pode fazer duas avaliações: a avaliação dos 
resultados estéticos e a avaliação da capacidade de movimento. Elas 
são parâmetros importantes para realizar as devidas progressões dentro 
das necessidades, restrições e objetivos de cada pessoa. 

AVALIAÇÃO ESTÉTICA 

Se você não pode fazer uma avaliação física completa com um educador 
físico ou nutricionista, esqueça a balança. Ela pode mentir para você 
(explico isso em POR QUE NÃO ESTOU PERDENDO PESO NA 
BALANÇA MESMO TREINANDO E FAZENDO DIETA?”). Existem três 
formas para que você possa saber que emagreceu e que perdeu 
gordura: 
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1. Foto na frente do espelho antes e depois: De biquíni (mulheres) 
ou sunga (homens), faça fotos na mesma distância e nos mesmos 
ângulos (de frente, de lado e de costas). É possível pedir para 
alguém tirar a fotografia para você ou fazer uma selfie. 

2. Roupas: As roupas são ótimas referências se você está reduzindo 
peso e mudando sua composição corporal (perder gordura e 
ganhar massa muscular). Se elas estão ficando mais largas ou as 
roupas que não serviam antes estão servindo agora, a resposta é 
óbvia. 

3. Comentários: Quando as pessoas dizem: “Nossa, você parece 
mais magro” é porque realmente tem algo ali. 


AVALIAÇÃO DE CAPACIDADE DE 
MOVIMENTO: 


O sedentarismo, os treinos inadequados, a má postura e as horas em 
que você fica sentado na cadeira podem fazer com que você desenvolva 
regiões mais fracas ou mais rígidas, que vão dificultar seus movimentos. 
Os testes abaixo são simples e rápidos de fazer. Eles avaliam como 
anda sua capacidade de movimentar-se, a capacidade de suportar 
intensidade e sua propensão a lesões. 

Se você não realiza bem os três testes, quer dizer que existem falhas 
nos itens testados por esses movimentos e você sentirá mais dores, terá 
menos força para executar os exercícios e poderá lesionar-se, caso as 
deficiências não sejam corrigidas. A boa notícia é que no próprio 
treinamento você perceberá a melhora dos movimentos, já que eles 
fazem parte da rotina. 


TESTE 1: AGACHAMENTO COM BRAÇOS SOBRE A CABEÇA 


Ele testa: 



s Estabilidade do core; 
s Posturas estática e dinâmica; 
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s Mobilidade e estabilidade do pé, tornozelo, joelho, quadril, lombar, 
torácica, escápula, glenoumeral (ombro) e cotovelo; 

^ Fundamentos dos padrões básicos de movimento e domínio sobre 
o próprio corpo; 

v' Equilíbrio muscular. 

Como fazer o teste: 

s Fique de perfil para um espelho ou então grave um vídeo 
executando o movimento. 

✓ Com os pés afastados na largura dos ombros e apontados 
ligeiramente para fora. Estique os braços para cima. Faça o 
agachamento três vezes. Flexione o quadril e os joelhos para que 
o corpo desça em linha reta. Na terceira repetição, mantenha a 
posição no ponto mais baixo e repare na linha do seu corpo nos 
lugares destacados: 

RESULTADO 

1. Se seus braços se movem para a frente... 

... pode ser que os músculos do seu peito, do grande dorsal e ombros 
estejam encurtados, rígidos e enfraquecidos, e seu ombro e coluna 
torácica estejam sem mobilidade, limitando os movimentos dessas 
regiões e levando a problemas de ombros, coluna e pescoço. 

2. Se sua lombar curva demais e fica arredondada... 

... a parte da frente de seus quadris está rígida e encurtada, seu core 
está enfraquecido e seus músculos posteriores da coxa, encurtados. 
Esse quadro faz com que você sinta dores lombares e também tenha 
dificuldade de treinar mais intensamente. 

3. Se o seu tronco se inclina para a frente e/ou você não consegue deixar 
todo o pé no chão... 

... significa que suas panturrilhas estão rígidas e encurtadas, e seu 
tornozelo está sem mobilidade, com isso eles não flexionam (dobram). 
Então, seu tronco se inclina para a frente tentando manter a base de 
apoio quando você agacha. Mas isso tira do lugar seu centro de 
gravidade, dificultando a execução de movimentos como agachar-se e 
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levantar-se durante qualquer atividade. 


4. Se seus joelhos cedem para dentro... 

... os músculos adutores das coxas (parte interna) estão rígidos e os 
músculos abdutores (como o glúteo) estão fracos, o que aumenta o risco 
de lesão nos joelhos e lombar. 

TESTE 2: FORÇA DE CORE 

Tanto a postura adequada deste 
exercício, quanto o tempo em que 
você consegue permanecer nele, 

mostram se você tem a “fundação 
da casa” forte o suficiente para 

gerar força. 

RESULTADO: 

• Fraco = permanência por menos de 

• Regular = de 60 a 75 segundos; 

• Bom = de 75 a 90 segundos; 

• Excelente = mais de 90 segundos. 

TESTE 3: EQUILÍBRIO 

Ele testa: 

• Estabilidade do core; 

• Posturas estática e dinâmica; 

• Mobilidade e estabilidade de pé, 
tornozelo, joelho e quadril; 

• Fundamentos dos padrões 
básicos de movimento e domínio sobre o próprio corpo; 

• Equilíbrio muscular. 

Como fazer o teste: 

Sentar-se e levantar-se da cadeira apenas com um pé apoiado no chão. 


60 segundos; 


MUSCULAR 
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RESULTADO: 


2. Se sua lombar curva demais e fica arredondada... 

... a parte da frente de seus quadris está rígida e encurtada, seu core 
está enfraquecido e seus posteriores da coxa encurtados. Esse quadro 
faz com que você sinta dores lombares e também tenha dificuldade de 
treinar mais intensamente. 

3. Se o seu tronco se inclina para a frente e/ou você não consegue deixar 
todo o pé no chão... 

... significa que suas panturrilhas estão rígidas e encurtadas e seu 
tornozelo está sem mobilidade, com isso eles não flexionam (dobram). 
Então, seu tronco se inclina para a frente tentando manter a base de 
apoio quando você agacha. Mas isso tira do lugar seu centro de 
gravidade, dificultando a execução de movimentos como agachar-se e 
levantar-se durante qualquer atividade. 

4. Se seus joelhos cedem para dentro... 

... os músculos adutores das coxas (parte interna) estão rígidos e os 
músculos abdutores (como o glúteo) estão fracos, o que aumenta o risco 
de lesão nos joelhos e lombar. 
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6 PRINCÍPIOS que voce 
PRECISA SABER ANTES 
DE COMEÇAR A TREINAR 

O TREINO É MUITO MAIS DO QUE 
UM DESAFIO FÍSICO, É UM 
DESAFIO MENTAL 


Seu corpo pode suportar muita coisa, sua cabeça é que 
precisa se convencer disso. 


Um papel importante que desempenho com os meus alunos é fazê-los 
perceber que o treino é uma metáfora do mundo real, uma simulação da 
vida. É mostrar que o jeito com o qual você lida com os obstáculos e 
dores que precisa superar no treino é o mesmo modo com que você lida 
com as adversidades na vida real. Crescer e lidar com esses reveses tira 
você da zona de conforto. E isso é ótimo porque nada de bom floresce 
na zona de conforto. É assim na vida e é assim no treino. 

O TREINO EFICAZ É PUXADO E 
VAI ALÉM DA ZONA DE 
CONFORTO 


“Sair da sua zona de conforto pode parecer difícil e dar medo, mas em 

algum momento o desconforto tornar-se confortável novamente” Wendy 
Hearn 

O treino é planejado conforme as fases iniciante, intermediário e 
avançado. E o objetivo é que eles sempre estejam na zona onde você se 
sente: 1) moderadamente ofegante até muito, muito ofegante e 2) em 

que você sinta os músculos “arderem” ou “queimarem”; e trabalhar com 
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essa sensação (menos tempo quando iniciante, e bastante tempo ou até 
a falha quando avançado). 

O Método Treino Inteligente costuma ser feito de duas formas: 

1- Fazer o maior número de repetições no tempo proposto. 

Por exemplo, fazer quantos agachamentos puder em 60 segundos. 

2 - Cumprir no menor tempo possível o treino proposto. 

Por exemplo, você deve cumprir 10 repetições de agachamento + 

10 repetições de apoio +10 repetições de abdominal, no menor 
tempo possível. 


Os pontos-chave que dizem se você pode continuar ou não com o 
exercício são: 

• Sensação de ardência e falha muscular; 

• Postura e execução técnica. 

O que diz quando você deve parar e descansar um pouco é o quanto 
você resiste à sensação de ardência dos músculos e o quanto a postura 
e a técnica adequada de execução estão sendo mantidas. 

Talvez você precise descansar alguns segundos durante as duas 
situações citadas, e não há nada de mal nisso, já que os treinos são 
desafiadores e trabalham nas zonas onde você chega na falha 
concêntrica a todo momento, ou seja, nunca é possível se recuperar 
completamente para reiniciar o exercício. E é esta a razão deste 
treinamento gerar adaptações mais eficazes: estão sempre entre o seu 
limite e ultrapassar um pouco essa barreira. 

O importante é que você saiba que NUNCA irá se recuperar ou 
descansar completamente para iniciar novamente o mesmo exercício. Se 
tem 20 segundos para fazer a maior quantidade de agachamentos que 
puder e precisar descansar do segundo 10 ao 13 e iniciar de novo até o 
segundo 20, que seja assim! 

Com o iniciante, as tendências são: 

• Que a sensação de ardência incomode muito pela falta de 
costume; 
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• Que, com a sensação de ardência, a postura adequada não seja 
mantida na execução do exercício e o aluno logo precise de um 
descanso para respirar; 

• A execução dos movimentos seja mais cadenciada, numa 
velocidade média, para manter a qualidade de execução do 
movimento; 

• E mais intervalo o iniciante precisará durante o exercício. 

Com o avançado as tendências são: 

• Que a sensação de ardência incomode menos e ele resista mais 
tempo nesse estado; 

• Mesmo com a sensação de ardência, a postura adequada seja 
mantida na execução do exercício quase até a falha; 

• A execução dos movimentos é mais veloz; 

• E menos intervalo o aluno precisará durante o exercício. 

SEUS MÚSCULOS NÃO SABEM 
CONTAR 


Quem disse que sua rotina precisa ser uma conta de multiplicar, 3x10 ou 
3x15? A única coisa que seus músculos entendem é quão intenso é o 
exercício que estão fazendo. Eles não sabem contar. E a intensidade se 
traduz naquela voz dentro da sua cabeça que diz durante a execução do 

exercício: “Está tranquilo, eu aguento mais!” ou “Está queimando! Tenho 
que parar, não estou aguentando!” 

Como o objetivo proposto é o de ganhar massa muscular e perder 
gordura, você precisa trabalhar na zona em que você sente seu músculo 
arder, queimar, fadigar. Não importa o quão condicionado você esteja, a 
zona de trabalho sempre será essa. 
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NÃO BASTA TREINAR NA 
INTENSIDADE CERTA, É 
NECESSÁRIO PLANEJAR O 
TREINO 


Nem a melhor ferramenta do mundo é útil se for utilizada com a 
finalidade errada. Treinar na intensidade certa não significa que você 
possa sair por aí correndo de qualquer maneira ou combinar exercícios 
que não esteja apto a realizar. Estes são os principais erros cometidos 
por quem tenta treinar sozinho, sem orientação profissional. 

Se você não souber blindar seu corpo contra lesões, não fizer a 
combinação e progressão de exercícios mais adequada para cada fase, 
se não der a intensidade certa, se não criar um treino lúdico e desafiador, 
é bem provável que o treinamento se mostre ineficiente. Seja por estar 
em intensidade mais baixa que deveria e não levar aos resultados 
esperados, ou lesivo, por utilizar intensidades e habilidades físicas 
maiores do que a pessoa suporta naquele momento. 

Planejar a modalidade (corrida, remo, kettlebell, treinamento funcional), 
duração, intervalo ativo ou passivo, intensidade, duração do intervalo, 
número de estímulos e recuperação são mais algumas variáveis que 
precisam ser controladas. 

DIFERENCIAR A DOR “BOA” DA 
DOR “RUIM”(LESÃO) 

É importante sabermos diferenciar a dor “boa” de uma dor de uma lesão 
articular ou muscular, que é uma dor “ruim”. 

A dor “boa” - A dor “boa” são duas. Uma acontece durante o treino e a 

outra é sente-se após o treino. Quando você inicia uma sessão de 
treinamento ou modifica o treino, é normal sentir dores musculares após 
o treino (dores musculares tardias). Por quê? Porque enquanto você está 
treinando, você está catabolizando, ou seja, “quebrando”/lesionando as 
fibras musculares e produzindo ácido lático. E quando você descansa 
depois do treino, os músculos estão sendo reconstruídos para um 
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aumento de resistência muscular e o aumento da massa muscular 
(hipertrofia). 

Durante o treino, o excesso de ácido lático é um dos causadores das 
dores musculares. É mais fácil percebê-lo nas repetições finais de uma 
série do exercício. É comum ter uma sensação que muitas vezes as 
pessoas chamam de queimação, ardência, cansaço ou fadiga no 
músculo trabalhado. 

À medida em que você fica mais condicionado, você resiste mais tempo 
a essa sensação de queimação. Quando você realiza um esforço físico, 
seu organismo “queima” glicose que está armazenada no corpo, 
principalmente com o oxigênio proveniente da respiração. Essa reação 
produz energia. Se o exercício estiver além do que a pessoa está 
condicionada a fazer (e este é objetivo do treinamento, levar sempre um 
pouco além), a queima da glicose através do oxigênio não será suficiente 
e o organismo queimará a glicose sozinha, sem oxigênio. Essa reação 
solitária produz o ácido lático, que é um dos causadores das dores 
musculares. 

A outra dor “boa” aparece no dia seguinte após o treinamento e é 

resultado do processo inflamatório que está reparando as microlesões 
geradas no músculo durante o treino e está tornando-o mais forte e mais 
resistente que antes. Essa dor costuma diminuir 24 ou 72 horas após a 
realização do exercício, podendo permanecer até uma semana, 
dependendo da carga ou intensidade do treinamento, sendo que você 
consegue realizar normalmente suas atividades e seus movimentos com 
perfeição. 

Então, se a dor for “boa”, posso treinar? 

Entre 24 horas e 72 horas, seu músculo já está pronto para treinar 
novamente, mesmo que ainda esteja sentindo dores musculares 
causadas pelo último treino. Alguns estudos mostram que treinar o 
mesmo músculo após um período de recuperação de dois dias, mesmo 
com esta dor, é ANABÓLICO, ou seja, causa hipertrofia/aumento 
muscular. 

Para o treino temos que notar: a execução do movimento (a volta do 
movimento é essencial para o recrutamento e lesões de fibras 
musculares, tendo resultados positivos no ganho de massa); se a dor é 
suportável; se passa com o aquecimento e se há adaptação à dor com a 
frequência e rotina de treino. 
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E como posso reduzir as dores “boas”? Você pode melhorá-las com 
alongamentos e massagens antes e após os treinos. 

A dor “ruim” - A dor “ruim” é a dor de lesão. Algumas lesões são 

óbvias, como quando a pessoa cai e ouve um osso estalar ou torce o 
tornozelo. Mas quando você sente dores constantes nas canelas ou 
articulações, como nos tornozelos, joelhos e ombros, sem que tenha 
havido qualquer pancada ou queda, pode ser mais complicado. 

Essas dores podem ser apenas resultado de contraturas musculares que 
irradiam dor para essas articulações, mas também podem ser 
inflamações geradas por movimentos repetitivos, como corrida, por 
excesso de sobrecarga ou falta de preparação para a atividade. A 
sugestão é que você procure um médico ou um fisioterapeuta. 

9 ERROS QUE PODEM LEVAR A 
LESÕES 

• Relação inadequada de volume-intensidade (excesso de 
peso, repetições); 

• Core fraco (musculatura profunda e superficial que envolve a 
cintura escapular, quadril e coluna); 

• Estresse elevado; 

• Overtraining (falta de descanso adequado, excesso de 
atividades/exercícios); 

• Técnica inapropriada e má postura; 

• Lesões pré-existentes; 

• Fatores de risco (como algum desvio grave de postura); 

• Doenças degenerativas da articulação (artrose, osteoartrite, 
osteoartrose); 

• Alimentação inadequada (a ingestão de alimentos que 
aumentam a inflamação do organismo, bem como a falta de 
nutrientes, pode contribuir para o aumento de lesões). 
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A CHAVE DO SUCESSO 

É possível afirmar que a maioria das pessoas tem por objetivo quando 
busca a prática de exercício físico: 

• Perder peso 

• Conquistar um corpo bonito 

• Ganhar massa muscular 

• Reduzir gordura 

• Aliviar o estresse 

• Ganhar disposição 

• Melhorar a performance 

• Divertir-se 

• Melhorar a autoestima e autoconfiança 

• Manter-se treinando permanentemente 

• Manter o estilo de vida saudável 

O que a maioria das pessoas não sabe é o que é necessário desenvolver 
na rotina de treinos para atingir esses objetivos. Se você for como meus 
alunos, ao compreender quais são os meios pelos quais você vai atingir 
esses objetivos, irá executar o treinamento com mais determinação e 
chegará no corpo ideal entendendo o que está fazendo. E isso ocorre 
através do desenvolvimento pleno das capacidades físicas e condições 
que garantam uma base sólida para um treinamento a longo prazo sem 
lesões, que seja motivador, que otimize tempo e resultados e que seja 
permanente. 

Divido o treinamento por fases, e além de desenvolver as progressões 
adequadas e o método mais eficaz de treinamento, em cada uma delas 
eu explico quais são os possíveis pensamentos sabotadores que 
aparecem, como lidar com eles e ainda levar as habilidades mentais 
aprendidas para a vida real. 

Eu classifiquei isso em três fundamentos. Os três níveis da pirâmide 
permitem que você tenha os resultados almejados e ainda proporcionam 
um processo desafiador de conhecer os seus limites físicos. 
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PRIMEIRO FUNDAMENTO: 
BLINDAR O CORPO CONTRA 
LESÕES 


Uma base sólida garante uma estrutura eficaz. 


Para que os resultados sejam atingidos em um nível superior e sejam 
definitivos, nada pode atrapalhar ou afastar você da rotina de treinos. 
Assim como uma casa precisa de uma fundação e alicerces fortes para 
ser mais durável e evitar reformas estruturais, seu corpo com base forte 
estará mais apto não apenas a treinar bem, mas também evitará dores e 
lesões. 

Você blinda seu corpo contra lesões através de quatro pilares: 

1. Boa postura estática e dinâmica (quando está parado e ao 
movimentar-se); 

2. Boa estabilidade e mobilidade nas articulações e ainda ter 
músculos flexíveis; 

3. Core bem desenvolvido; 

4. Equilíbrio muscular. 


POSTURA 

QUALIDADE DO MOVIMENTO É O PONTO DE PARTIDA 

Ter consciência postural estática e dinâmica é um pré-requisito 
fundamental para um programa de treino que blinda seu corpo contra 
lesões e melhora sua performance nos exercícios. Qualidade de 
movimento só é possível com consciência postural. Uma das maiores 
dificuldades das pessoas que treinam sem acompanhamento de um 
educador físico é executar os movimentos com qualidade. 

Existe um checklist que orienta os pontos-chave em qualquer movimento. 
A possibilidade de combinações desse checklist é infinita diante das 
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inúmeras de exercícios, capacidades físicas, esporte praticado, objetivo, 
necessidade e restrições, e seria impossível narrar aqui como seria cada 
exercício, pois esse livro não teria mais fim. O mais fácil é receber a 
orientação antes e durante a execução de cada exercício. 

São pontos importantes na execução dos movimentos: 

s Posição Inicial 

s Ritmo 

s Respiração 

s Alinhamento 

s Distribuição do peso 

s Estabilidade 

s Sinergia e coordenação 

s Posição da cabeça e foco visual 

s Tipo de pegada 

s Posicionamento dos pés 

É importante ressaltar que a execução correta dos exercícios deve ser 
prioritária em detrimento da carga usada ou volume, ou seja, antes de 
realizá-los com cargas ou intensidades elevadas, ou com alta 
quantidade de repetições, a prioridade é a correta execução técnica. 


MOBILIDADE E ESTABILIDADE 


A mobilidade é a capacidade para executar movimentos com amplitude e pode 

ser dividida em dois componentes: 

s Flexibilidade dos tecidos moles: capacidade de extensão dos 
músculos, tendões e ligamentos. 

s Mobilidade e estabilidade articular: capacidade de amplitude do 
movimento ou de estabilidade das articulações e discos. 
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Quanto as articulações, suas funções se diferem em serem mais móveis 
ou serem mais estáveis: 

s Mobilidade: Ter mobilidade é possuir liberdade de movimento. 
Inclui tanto a amplitude articular, quanto a flexibilidade dos 
músculos. 

s Estabilidade: É a habilidade de controlar o movimento em um 
segmento particular quando há movimento e necessidade de força. 

É possível ser muito flexível e pouco móvel, assim como é possível ser 
muito móvel e pouco flexível. Isso ocorre porque o conceito de 
mobilidade vem atrelado também a um conceito de força. 

Só é possível trabalhar o movimento com eficácia e segurança quando 
há uma organização fluida entre os segmentos corporais, em que se 
alternam mobilidade e estabilidade. Cada articulação tem a função de ser 
mais móvel, ter liberdade de movimentar-se ou ser mais estável. 


Pé: Estabilidade 
Tornozelo: Mobilidade 
Joelho: Estabilidade 
Quadril: Mobilidade 
Lombar: Estabilidade 
Torácica: Mobilidade 
Escápula: Estabilidade 
Glenoumeral (ombro): Mobilidade 
Cotovelo: Estabilidade 


Considerando que, durante um movimento um segmento corporal 
interfere no outro, e cada articulação alterna estabilidade e mobilidade, 
se houver deficiência em alguma, consequentemente a outra terá que 
realizar um trabalho que não era o dela, deixando a articulação 
sobrecarregada. 


Sempre que houver uma lesão em uma articulação (que seja 
consequência do uso dessa articulação e não de trauma, como 
contusões), é importante entender o que está acontecendo com as 
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articulações acima e abaixo dela, pois elas podem não estar realizando 
suas funções como deveriam. Por exemplo, muitas vezes as dores 
lombares são a consequência da falta de mobilidade nas articulações do 
quadril e da coluna torácica, assim como músculos fracos nessas 
regiões. 


TREINAMENTO DE CORE 

O core é a palavra em inglês 
que significa é centro, essência, 
de onde parte algo. É o centro 
de gravidade e o centro de 
força, e é nessa região que 
todos os movimentos têm início. 

É a musculatura que envolve a 
cintura escapular, quadril e 
coluna lombar, torácica e 
cervical. Compõe toda a 
musculatura central do corpo, 
região posterior, anterior, lateral, profunda e superficial. 

O treinamento de core é o alicerce, a 
fundação de um treinamento sólido 
focado em prevenção de lesão e 
aumento de performance. E, 
consequentemente, no emagrecimento e 
hipertrofia, já que para perder gordura e 
ganhar massa muscular, o treino precisa 
de intensidade. E desenvolver 
intensidade sem um core forte é ser um 
candidato a lesões. 
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EQUILÍBRIO MUSCULAR: EXERCÍCIOS 
UNILATERIAS 


A grande parte dos padrões de movimento das atividades diárias de 
nossa vida, bem como as esportivas, tem como característica a 
assimetria e a produção de força de um lado só do corpo. Segurar 
sacolas do supermercado, pegar o filho no colo, carregar a bolsa, correr, 
jogar futebol, praticar uma luta... o padrão são gestos assimétricos e 
unilaterais. Sendo assim, faz sentido que esses estímulos façam parte do 
treinamento. 

Equilibrar e coordenar a produção de força, a estabilização e absorção 
de impacto entre os lados direito e esquerdo são um aspecto que 
alavanca ou limita a qualidade do movimento, além de serem pré- 
requisitos pra prevenir ou ocasionar uma lesão. 

Movimentos unilaterais podem ser introduzidos em programas 
treinamento para todas as idades, objetivos e necessidades, e abrangem 
desde exercícios uniarticulares até exercícios complexos como 
levantamentos. A combinação de exercícios unilaterais e bilaterais gera o 
melhor resultado quando existe um modelo de progressão e variação. 

SEGUNDO FUNDAMENTO: 

TREINO EFICAZ E OTIMIZAÇÃO 
HORMONAL 


Os seis pilares do treino eficaz são: 

1. Intensidade certa 

2. Priorizar exercícios integrados e multiarticulares 

3. Treino de força muscular 

4. Treino cardiorrespiratório 

5. Desenvolver todas capacidades físicas 

6. Variar métodos 
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INTENSIDADE CERTA 


A intensidade certa de treino para quem busca ganho de massa 
muscular e perda de gordura otimizando tempo e ainda sentir o bem 
estar durante e após o exercício é a intensidade que tira você da zona de 
conforto. Os estudos dizem que quanto mais intenso é o exercício maior 
é seu efeito sobre a queima de gordura, sobre a liberação de hormônios 
e sobre a liberação de endorfinas no sangue (responsáveis pela 
sensação de prazer) 

Planejar a intensidade de cada treino é o que garante o resultado 
esperado. Não confunda intensidade com carga. Carga é apenas um dos 
componentes que é capaz de aumentar a intensidade dos seus treinos. 

As intensidades de frequência cardíaca desenvolvidas no Método Treino 
Inteligente são: 

s Submáximas: de 80 a 90% da FC máx; 

S Máximas: de 90 a 100% FC máx; 

s Supramáximas: acima de 100% da FC máx. 

Essas intensidades se traduzem nas sensações percebidas nas zonas 
de 6 a 10. Nessas intensidades o desconforto e a sensação de cansaço 
sempre existem. Utilizar uma escala de percepção de esforço subjetiva, 
como a escala de Borg, é uma ótima estratégia para usar no dia a dia. As 
vantagens de usar essa escala é que poupam tempo e não precisam de 
nenhuma ferramenta cara como o frequencímetro (medidores de 
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frequência cardíaca). 


A percepção subjetiva de dor e esforço é diferente entre as pessoas. 
Para um iniciante, a intensidade do treino é progressiva e o desconforto 
geralmente se dá mais pela falta de hábito do treinamento do que pela 
intensidade. Obviamente, o organismo precisa estar preparado para 
suportar grandes intensidades, mas a razão pela qual o iniciante costuma 
desistir antes é mais simples: a mente ainda não está treinada para 
aguentar desconfortos intensos. Isto é, se o iniciante e o avançado estão 
em 90% da FC máxima, o iniciante tende a perceber como exaustivo e 
para a atividade. Já o aluno avançado percebe o mesmo exercício como 
extremamente intenso, mas ainda mantém a atividade. 

Nos níveis intermediário e avançado, há dias de treino mais intensos e 
outros menos. Os mais intensos são desconfortáveis. Muitas pessoas 
acreditam que quando estiverem em nível avançado, não sentirão mais o 
desconforto, mas se você busca os resultados aqui propostos é 
importante que você saiba que a zona em que deve estar o seu treino é 
na zona que tira você do conforto. E é assim que funciona para todos, 
independentemente do nível de condicionamento. A sacada é se 
acostumar com o desconforto e passar a vê-lo como um desafio. 


6 MANEIRAS DE AUMENTAR A INTENSIDADE 
Variar: 

• O tipo de exercício; 

• O ritmo (a velocidade que é executado, rápido ou lento); 

• O tamanho do tempo do intervalo entre exercícios; 

• O volume de treino (quantidade de repetições e séries); 

• A carga; 

• A amplitude (por exemplo, agachar até 90° ou até os tornozelos) 

Todos eles influenciam diretamente a intensidade do seu treino. 
Entretanto, nenhuma destas variáveis será suficiente se você não treinar 
até a falha momentânea concêntrica. 

A falha momentânea concêntrica é a incapacidade de completar uma 
repetição em uma gama completa de movimento devido à fadiga, ou 
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seja, quando você tenta fazer mais uma repetição e não consegue. Só 
ela garante que você deu o estímulo desejado ao seu músculo, seja ele 
tensional (carga alta) ou metabólico (número alto de repetições). 

Não é recomendado dar intensidade ou levar até a falha concêntrica sem 
o corpo estar preparado para isso. O iniciante tem uma grande amplitude 
de adaptação. Mesmo sem estar em intensidades altas, há ganhos. A 
intensidade e a complexidade da sessão de treino são precedidas de 
requisitos a serem cumpridos, como estabilidade, mobilidade, amplitude 
de movimento, consciência postural, equilíbrio muscular, bem como a 
análise do cenário do indivíduo. 

OBSERVAÇÃO: Nem todo dia é dia de “treinar forte”, ou seja, com alta 

intensidade. Ao planejar um ciclo de treinamento, é preciso ter em mente 
que há dias mais intensos e dias menos intensos. 

VARIAR MÉTODOS 

Variar o estímulo é uma das leis do treinamento físico. Por que seria 
necessário fazer treinos exatamente iguais durante um mês com aquelas 
3x15? Ou então todo dia correr a 9km/h durante 50 minutos? 

Você pode, a cada treino, e na mesma sessão de treino, usar métodos 
diferentes para atingir os mesmos objetivos. Além de otimizar seus 
resultados, variar o método ainda deixa o seu treino mais desafiador e 
divertido, tanto do ponto de físico quanto mental. Afinal, fazer algo novo a 
cada treino é lúdico e faz você querer voltar na próxima sessão! 

Tanto para o treino de preparo muscular quanto para o 
cardiorrespiratório, há uma infinidade de possibilidades e combinações. 
Se você não quiser repetir o mesmo treino durante anos é possível. 

Você pode se perguntar: "Mas o treino não vira bagunça”? Só vira 

bagunça quando é feito sem orientação e sem objetivos. Quando 
orientado por um educador físico que estudou para isso, o resultado é a 
otimização do programa de treinamento. 

Vou citar somente alguns itens que já geram uma infinidade de sessões 
de treino: 

• Método: treino cardiorrespiratório contínuo, HIIT, Tabata... 

• Capacidades físicas: força, agilidade, velocidade, coordenação, 
mobilidade, equilíbrio, potência. 
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• Ferramentas: peso corporal, bases instáveis, carga (halteres, 
barras, anilhas, kettlebell) integrados, arremessos, cabos, 
elásticos, halteres, fita suspensa, medicine bali. 

• Padrões de movimento: puxar (horizontal e vertical), empurrar 
(horizontal e vertical), levantar, agachar, rotacionar. 

• Variações: combinados, integrados, unilaterais, bilaterais. 

• Métodos de preparo muscular: não se prenda apenas às 3x10 
ou 12 repetições com a mesma velocidade e mesmo tempo de 
intervalo. É possível usar métodos como: pirâmide crescente, 
pirâmide decrescente, dropset, pré-exaustão, bi-set, tri-Set, set 
gigante, super set, agonista-antagonista, superslow, seis-vinte 
(6/20), pausa-descanso, repetições forçadas (excêntricas), 
repetições roubadas, fadiga excêntrica, repetições parciais pós 
fadiga concêntrica, set 21 misturados ainda a variações no ritmo (a 
velocidade que é executado, rápido ou lento), no tamanho do 
tempo do intervalo entre exercícios; no volume de treino 
(quantidade de repetições e séries); na carga e na amplitude (por 
exemplo, agachar até 90° ou até os tornozelos). 

EXERCÍCIOS INTEGRADOS E 
MULTIARTICULARES 


Os movimentos integrados, 
combinados ou multiarticulares, são 
a verdadeira forma como o corpo 
humano funciona. Agachar, 
levantar, correr, puxar, empurrar e 
rotacionar o tronco tornam o treino 
muito mais diversificado do que 
apenas realizar exercícios isolados 
em máquinas. Ao utilizar na posição 
em pé e executados com qualidade 
técnica, promovem boa coordenação intra e intermuscular e maior 
ativação neural. Isso quer dizer que seu corpo inteiro está trabalhando ao 
mesmo tempo. 

1. Há a otimização da resposta hormonal: Proporciona uma resposta 
hormonal aguda superior na produção e liberação endógena de 


3 RAZÕES PARA PRIORIZAR: 
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hormônios, como o hormônio do crescimento (GH) e da testosterona, 
importantes na diminuição da gordura corporal e no aumento da massa 
muscular. 

2. São mais eficazes no ganho de massa muscular: O que realmente 
importa para ganhar massa muscular é trabalhar com intensidade, isto é, 
ir até a exaustão ou próximo dela. Se você faz isso em vários grupos 
musculares ao mesmo tempo e economiza tempo comparado ao tempo 
que levaria se executasse um músculo por vez, não é muito mais eficaz? 

3. São mais eficazes para perder gordura: Apresenta uma maior 
resposta metabólica aguda durante a sessão de treino e após a sessão 
de treino, pois o consumo de oxigênio é superior quando este tipo de 
exercício é executado, em detrimento dos que envolvem pequenos 
grupos musculares, como fazer rosca direta ou tríceps polia. Desta 
forma, são uma boa opção para o aumento do dispêndio energético 
durante e após a sessão de treino, tornando-se assim uma boa opção 
quando o objetivo é a redução da gordura corporal. 

Ao utilizar o corpo de forma integrada mais do que isolada você tem 
muitas vantagens: 

• Aumenta a força e potência; 

• Altera o metabolismo (aumenta queima de gordura); 

• Aprimora a amplitude de movimento; 

• Economiza tempo; 

• Fortalece o core; 

• Previne lesões; 

• Fortalece as articulações; 

• Aprimora sua coordenação, agilidade e tempo de reação; 

• Executa gestos mais parecidos com os da vida real e esportivos; 

• Ganha melhor consciência corporal e aprendizado motor e a 
postura é mantida mesmo quando você está cansado. 

• Melhora a resistência anaeróbia (movimentos que utilizam o corpo 
inteiro tendem a elevar mais a sua frequência cardíaca, melhorando o 
seu condicionamento cardiovascular); 
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DESENVOLVIMENTO DE TODAS 
CAPACIDADES FÍSICAS 

As capacidades físicas desenvolvidas usualmente num programa de 
exercícios são a resistência de força e resistência aeróbia, mas temos 
outras capacidades que, quando não desenvolvidas, podem debilitar a 

As capacidades físicas 
trabalham como uma 

engrenagem: caso uma esteja 
deficiente, vai gerar problema 
nas outras. Além de que, ao 
utilizar num programa de treino 
outras capacidades físicas além 
das resistências de força e 
aeróbia, como exercícios que 
trabalhem padrões de 

movimento com agilidade, 
velocidade, força, potência e 
coordenação, as possibilidades 
de combinações são infinitas. As sessões de treinamento passam a ser 
mais variadas, complexas e desafiadoras. 

Variedade de treinos = alta intensidade + movimentos 
multiarticulares e integrados + diferentes capacidades físicas 

Progressivamente as sessões de treino ficam mais variadas. Ficam mais 
lúdicas e divertidas ao mesmo tempo em que se tornam mais 
desafiadoras, sendo possível trabalhar em níveis mais profundos as 
barreiras psicológicas frente às dificuldades impostas por um treino mais 
intenso. 


evolução de um programa de treino. 
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TREINO CARDIORRESPIRATÓRIO 


A capacidade cardiorrespiratória é entendida como a capacidade de 
realizar exercícios dinâmicos, envolvendo grandes grupos musculares 
em intensidade moderada a alta por períodos prolongados. 


A função cardiorrespiratória depende da presença de 
sistemas respiratório e cardiovascular eficientes, de 
componentes sanguíneos adequados e de componentes 
celulares específicos que auxiliem o corpo a utilizar 
oxigênio durante o exercício. É atribuído como um dos 
componentes de uma boa aptidão física, estando 
diretamente associado aos níveis de saúde e qualidade 
de vida. Quanto maior for o consumo máximo de 
oxigênio, melhor o funcionamento de coração, pulmão e 
vasos, influenciando diretamente na qualidade de vida. 



CONDICIONAMENTO MUSCULAR - FORÇA 


O treinamento de força proporciona diversos 
benefícios para a saúde: 

s Aumenta a massa muscular e a força: O 
treinamento de força estimula a produção de 
novas proteínas musculares chamadas 
actina e miosina, que formam fibras 
musculares maiores. 

s Fortalece tendões e ligamentos: O 
treinamento de força melhora a estabilidade 
das articulações, aumentando a força dos 
tendões e dos ligamentos. 
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s Evita a perda de massa muscular de decorrente da idade: A 
massa e a força musculares tendem a diminuir com a idade. Sem 
treinamento de força, adultos perdem de 2,26 a 3,17kg de 
músculos a cada década. O mesmo não se pode dizer sobre a 
maioria dos exercícios cardiovasculares. Somente o treinamento 
de força mantém a massa muscular e a força conforme 
envelhecemos. 

s Aumenta a densidade óssea: Mulheres acima de 35 anos 
perdem cerca de 1% de massa óssea por ano, um processo que é 
acelerado após a menopausa. O treinamento de força melhora a 
força dos ossos e aumenta as osteoproteínas e os minerais que os 
ossos contêm. Estudos mostram que os ossos sob a tensão do 
treinamento de força apresentam o mais alto conteúdo de minerais. 
Essas descobertas sugerem que esse tipo de treinamento reduz o 
risco de osteoporose e fraturas ósseas. 

v' Aumenta a taxa metabólica: Pessoas que treinam a força utilizam 
mais calorias durante o dia. O treinamento de força aumenta a taxa 
metabólica durante os períodos de descanso. Isso decorre do fato 
de que esse tipo de treinamento aumenta o tecido muscular, que 
requer uma maior quantidade de energia que o tecido adiposo, isto 
é, o tecido muscular é metabolicamente ativo. 

Uma pesquisa mostrou que um aumento de 1,36kg de músculos 
aumenta a taxa metabólica durante os períodos de descanso em 
7% e o requerimento diário de calorias em 15%. Em descanso, 
0,45kg de músculo requerem 35 kcal por dia. Assim, quanto mais 
tecido muscular você tiver, maior o número de calorias 
despendidas durante os exercícios e em descanso. 

A redução da taxa metabólica experimentada pela maioria das 
pessoas quando se tornam mais velhas é devida à perda de tecido 
muscular. Essa perda, que diminui de 2% a 5% a taxa metabólica 
em período de descanso, pode traduzir-se em ganho indesejado 
de peso (gordura). Portanto, o treinamento de força é uma 
excelente maneira de manter massa muscular, prevenindo a 
redução da taxa metabólica e evitando ganho de gordura com a 
idade. 
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CONDICIONAMENTO 
CARDIORESPIRATÓRIO + 
CONDICIONAMENTO MUSCULAR 


E se você pudesse “matar vários coelhos com uma cajadada só”? E se 

pudéssemos, em menos de 30 minutos, blindar o corpo contra lesões, 
fazer um treino eficaz e ainda se divertir e se desafiar? 



Levando em conta que um dos objetivos é treinar em pouco tempo, as 
duas variáveis que mais otimizam os resultados são o treinamento de 
força e o treinamento cardiorrespiratório através do HIIT - Treinamento 
intervalado de alta intensidade, por que não as unir? 

Tudo isso é possível e ainda tem vantagens! Dessa forma, é possível 
criar sessões de treino completamente diferentes umas das outras, o que 
quebra a monotonia. O treino fica mais variado, mais divertido e dinâmico 
porque são misturadas várias capacidades físicas. Você não precisa 
passar um mês fazendo o mesmo treino para atingir seus objetivos. 
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TERCEIRO FUNDAMENTO: 
DIVERSÃO E DESAFIO FÍSICO E 
MENTAL 



Costumo dizer aos meus alunos que todos somos eternas crianças. 
Queremos sentir prazer. E divertir-se através de atividades lúdicas é uma 
necessidade básica. 

Atividade lúdica é todo e qualquer movimento que tem como 
objetivo produzir aprendizagem e prazer na sua execução, ao mesmo 
tempo em que propicia o desafogo de dificuldades emocionais e 
sentimentos agressivos, fortalecendo, entre outras coisas, a autoestima e 
a autoconfiança. Quando há diversão de forma lúdica, desenvolve-se 
entre muitas inteligências, as inteligências cinestésica, intrapessoal e 
lógico-matemática. 

O componente de ludicidade introduzido no treinamento faz com que os 
movimentos deixem de ser monótonos e sem objetivo. Cria-se um 
simples contexto de jogar e brincar no qual você reinterpreta a forma de 
realizar exercícios, fazendo dessas tarefas algo mais natural e 
desafiador. Os movimentos em si se tornam muito mais inteligentes. 

Quando a pessoa chega na fase avançada de treino, após desenvolver 
força, potência, mobilidade, agilidade, estabilidade, resistência 
anaeróbia, ter consciência corporal, bem como o domínio de exercícios 
mais complexos, as sessões de treinamento passam a ser mais variadas, 
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complexas e desafiadoras. Através de alta intensidade e combinações 
diferentes de exercícios é possível ter uma variedade de treinos enorme. 
Essa é a etapa onde realmente é possível trabalhar em níveis mais 
profundos as barreiras psicológicas frente às dificuldades impostas por 
um treino mais intenso. 


Permita desafiar-se 

Ao conhecer os limites físicos, acessamos 
também nossos limites mentais e emocionais. 
Quando você está exausto é a hora que você 
conversa com você mesmo: “Não aguento, 
acho que vou parar.... Não, não posso desistir. 
É só mais um pouco.” Quanto mais desafiador é 
o objetivo do treino, mais extremadas serão as suas emoções e essas 
emoções trazem consigo informação. Por isso, o modo como você lida 
com o treinamento é semelhante ao jeito de lidar com os problemas na 
vida real. 

O processo de treinamento deve estar focado 
e preocupado no desenvolvimento do Eu, e 
isso passa por ampliar os mecanismos que o 
indivíduo tem de perceber a si próprio por 
meio do movimento. Quando o treinamento se 
torna efetivamente um processo de 
aprendizado contínuo, cria momentos nos 
quais você pode perceber suas 
características, atributos e limitações, sem emitir julgamento pessoal ou 
sem se comparar aos outros. 




79 







A SESSÃO DE TREINO 
IDEAL EM TRÊS PASSOS 

1. COMO INICIAR A SESSÃO DE 
TREINO: 


A preparação de movimento é realizada no início do treino e tem como 
objetivo preparar o corpo para sessão. Através de aquecimento e 
ativação neuromuscular, realizam-se exercícios que desenvolvem 
consciência postural estática e dinâmica, misturando treinamento do core 
e alongamento dinâmico. 

2. PARTE PRINCIPAL: 


TREINO EFICAZ, DIVERTIDO E DESAFIADOR = Intensidade certa + Priorizar 
exercícios integrados e multiarticulares + Treino muscular + Treino 
cardiorrespiratório + Desenvolver todas as capacidades físicas+ Variar métodos. 


3. COMO ENCERRAR A SESSÃO DE 
TREINO: 


Momento de relaxamento e de melhorar a regeneração muscular para 
evitar dores e contraturas após a sessão de treino. Uma forma muito 
eficaz de é utilizar a liberação miofascial, técnicas de automassagem que 
liberam a tensão de pontos específicos dos músculos que causam dor e 
instabilidade nas articulações. 
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AGACHAMENTO: O REI 
DOS EXERCÍCIOS 

Nascemos sabendo agachar. Veja uma criança como realiza esse 
movimento com facilidade e de forma correta, ninguém a ensinou. O 
agachamento não é uma habilidade que se aprende, é uma capacidade 
que perdemos ao longo dos anos por falta de treinamento. Quanto mais 
desequilíbrios temos, maior é a dificuldade em realizar o exercício. 

Existe um mito de que o agachamento não faz bem nem para os joelhos, 
nem para a coluna. Isso é verdade quando você está com o corpo 
desequilibrado, ou seja, sem consciência postural estática e dinâmica, 
sem core fortalecido, com desequilíbrios musculares e sem articulações 
com suas funções perfeitas de mobilidade e estabilidade. 

O agachamento é um exercício indispensável num programa de treinos. 
Quando bem executado, previne lesões e ainda otimiza os resultados. 
Por isso esse texto é tão importante, pois mostra a perfeita execução 
dele. 

DICAS PARA REAPRENDER A 
AGACHAR 

POSIÇÃO DO TRONCO 

A coluna, quando observada lateralmente, tem um formato de S. A 
natureza é sábia, por ter esse formato é que ela tem mais mobilidade 
entre as vértebras, bem como é capaz de suportar mais carga. Esse é o 
primeiro princípio de um agachamento bem executado: manter as 
curvaturas naturais. 

O QUE VOCÊ DEVE FAZER: 

Imagine que você está agachando com uma parede na sua frente e seu 
peito deve estar bem aberto. O tronco deve permanecer o mais vertical 
possível. As curvaturas da coluna devem se manter em S, para isso é 
preciso realizar uma ligeira curva lordótica na região lombar na amplitude 
máxima do movimento, mantendo o abdómen contraído, para promover 
estabilidade. 
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A orientação geral para garantir a postura adequada do tronco é que ele 
se mantenha paralelo à linha da tíbia do ponto de vista lateral, durante 
todo o movimento. No entanto, essa diretriz também exige uma posição 
adequada de pés e joelhos. 

EXPLICAÇÃO TÉCNICA 

s Escápulas: retraídas e deprimidas; 

^ Articulação glenoumeral (ombros): posição de rotação externa 
relativa, que empurra o peito para fora e mantém o tronco ereto; 

s O peito: é dirigido para fora e para cima deixando o tronco numa 
posição mais vertical. 

O QUE VOCÊ NÃO DEVE FAZER 

Caso o seu peito aponte para o chão e incline-se à frente durante o 
agachamento, as forças de cisalhamento lombares aumentam 
sobrecarregando as vértebras e a musculatura. 


QUADRIL 


Esta articulação é responsável por fornecer uma via de transmissão de forças 
entre os membros inferiores e a pelve durante o agachamento. 


O QUE VOCÊ DEVE FAZER: 

Na descida, seu quadril deve buscar os tornozelos. O quadril deve estar 
o mais próximo deles possível. 

Manter pélvica neutra durante o agachamento aumenta a atividade dos 
músculos eretores da coluna e os músculos oblíquos, ajudando a garantir 
o apoio muscular ideal para a coluna. 

Durante a execução do agachamento é importante a posição dos 
fêmures permanecendo simétricos ao longo de todo exercício deixando 
os quadris em paralelo com o chão, mantendo a pelve em posição neutra 
durante toda fase de descida, em especial na fase final. 

O QUE VOCÊ NÃO DEVE FAZER: 
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Ao descer na amplitude máximo, fazer retroversão da pelve (retificação 
da coluna). Sua coluna lombar não pode ficar redonda (bunda de urso). 


JOELHO 

AGACHAR EM GRANDES AMPLITUDES É SEGURO 

O agachamento é um exercício adequado de reabilitação após cirurgia 
de LCA (ligamento cruzado anterior do joelho), mesmo quando utilizado 
em grandes amplitudes. Ao trabalhar com amplitude total, inicia-se uma 
ação de cocontração entre quadríceps e ísquios tibiais (posteriores da 
coxa). Grande amplitude significa descer o quadril abaixo do ângulo de 
90° com os joelhos, quebrando a paralela. Com isso, mesmo tendo uma 
tendência de maior compressão com aumento da flexão, este 
mecanismo faz com que haja uma redução das compressões em 
maiores amplitudes de flexões. Além disso, treinar com grandes 
amplitudes aumenta as estabilidades passiva e dinâmica do joelho 
durante práticas esportivas. 

O QUE VOCÊ DEVE FAZER 

Durante o agachamento os joelhos devem apontar na mesma direção 
dos seus pés. 

O QUE VOCÊ NÃO DEVE FAZER 

Seus joelhos não podem apontar nem para fora nem para dentro da 
direção dos seus pés. Caso faça isso, estará sobrecarregando 
ligamentos, músculos e articulações. 

POSSO DEIXAR 
O JOELHO PASSAR DA PONTA 
DOS PÉS? 


Na verdade, não há opção quando se faz o movimento completo. Basta 
tentar sentar nos calcanhares sem que os joelhos avancem e ver se é 
possível. A pergunta então é: qual a implicação disso? 

Ao realizar o movimento sem deixar que os joelhos avancem, o centro de 
gravidade se desloca para trás e, para impedir que se perca o equilíbrio, 
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a coluna se curva, especialmente nas regiões torácica e lombar, o que 
sugere uma sobrecarga potencialmente perigosa no local. 

Portanto, ao realizar o agachamento da maneira correta (ou seja, 
profundo e livre), não é necessário se preocupar com um leve avanço do 
joelho. Obviamente que devemos observar exageros e alterações 
posturais potencialmente perigosas, mas tenha em mente que um 
pequeno avanço dos joelhos em relação aos pés é uma ocorrência 
natural nesse movimento. 


DICAS PARA QUEM VAI 
REAPRENDER A AGACHAR 


Quem vai começar a fazer agachamento é começar com amplitude 
completa e sem carga, isso tornará os eventuais erros menos lesivos, 
enquanto possibilita corrigir desvios posturais e desequilíbrios. À medida 
em que a técnica melhorar, vá aumentando a carga. Na minha academia, 
por exemplo, as pessoas começam a agachar sem peso, mas sempre 
profundo! É melhor começar a fazer o movimento da maneira certa para 
não criar vícios. 

AMPLITUDE X RESULTADO 


Se olharmos pelas academias e redes sociais, veremos que a maior 
parte das pessoas que fazem agachamento não chega nem aos 90° de 
flexão de joelhos. Parece que a ideia é usar cargas cada vez maiores às 
custas de amplitudes cada vez menores. Mas será que isso vale a pena? 

Um artigo do Grupo de Bloomquist fez uma comparação entre o 
agachamento parcial e profundo nos ganhos de massa muscular e 
performance. Os praticantes foram homens jovens ativos e os treinos 
foram realizados três vezes por semana por doze semanas. 

Os resultados dizem que apenas o agachamento profundo aumentou 
a massa magra das pernas e a área de secção transversa 
dos músculos da coxa. Ou seja, pegar muito peso e fazer movimentos 
curtos foi uma péssima ideia. E o agachamento profundo promoveu 
ganhos de força nos ângulos de 75° e 105°; as melhoras nos testes de 
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salto foram maiores para o agachamento profundo do que para o 
agachamento parcial, ou seja, muito mais funcionalidade. 


Resumindo: Agachamento profundo é seguro quando bem executado e 
ainda é melhor para performance, para funcionalidade e para os ganhos 
de massa muscular. 

AGACHAMENTO NO SMITH: VALE 
A PENA? 


A ativação muscular pode ser 43% maior no agachamento livre do que 
no smith, o que sugere que o movimento livre promove maiores ganhos 
de força e massa muscular. Além da menor ativação muscular, o smith 
impõe uma trajetória linear que não é natural, enquanto a trajetória da 
barra deveria ser algo como um "S". Isso distorce o padrão motor e torna 
difícil a realização adequada do movimento, gerando sobrecarga 
irregular, especialmente na coluna, principalmente quando os pés são 
posicionados muito à frente e/ou os joelhos não passam da ponta dos 
pés. Outro ponto é que a sensação de segurança no smith é ilusória, pois 
a literatura traz diversos relatos de lesões graves e até mortes nessa 
máquina, como ocorreu com uma professora de Pelotas (RS), em um 
caso de grande repercussão. 

Apesar de eu não prescrever e não fazer esse exercício, não estou 
sugerindo a proibição do agachamento no smith. No entanto, devemos 
saber de suas limitações e riscos. Em minha opinião, seu uso deve ser 
visto como exceção, e não regra, e deveria ser evitado para iniciantes ou 
pessoas que não tenham vivência no agachamento livre, pois a falta de 
consciência motora pode aumentar o risco de lesões e prejudicar o 
aprendizado do movimento correto no futuro. 


85 



3 DESAFIOS, 3 
SOLUÇÕES E 
BENEFÍCIOS DE CADA 
FASE DO TREINAMENTO 



O iniciante passa pela fase de Treinamento de Base, em que uma base 
sólida garante a estrutura eficaz. O intermediário passa pela fase de 
Treinamento de Movimento Avançado, em que há sinergia e se trabalha 
o todo. O avançado passa pela fase de Transferência de Movimento, um 
treinamento da vida real, com diversão, desafio e dopamina. 

Existe uma conexão e dependência das fases umas com as outras. 
Funcionam como se fosse uma engrenagem. Este é um modelo universal 
que pode ser aplicado para todas as idades, objetivos, necessidades e 
restrições. Do emagrecimento à hipertrofia, da criança ao idoso, da 
recuperação de lesão ao atleta. 
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1 - NIVEL INICIANTE: 
SESSÕES 1 A 10 

Treinamento 
de Base 



Uma base sólida garante 
a estrutura eficaz 


Como em uma construção, uma base sólida garante uma 

estrutura eficiente. 


Os objetivos desta fase são: 

• Mobilidade e estabilidade; 

• Garantir segurança e eficiência; 

• Equilíbrio muscular; 

• Amplitude de movimento; 

• Estabilidade do core. 

DESAFIO DE MOVIMENTOS FASE 1: 

Desenvolver os fundamentos dos padrões básicos de movimento (puxar, 
empurrar, agachar, levantar, girar) e ter maior domínio sobre o próprio 
corpo. 


DESAFIO DE INTENSIDADE DA FASE 1: 

Para um iniciante a intensidade do treino geralmente é progressiva, e 
como existe uma margem muito grande para adaptação, é frequente que 
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nos dez primeiros treinos a intensidade e capacidade de realizar mais 
repetições aumentem em cada treino. 

As intensidades de frequência 
cardíaca desenvolvidas são: 

A intensidade certa se traduz 
nas sensações das zonas de 
6 a 8. Nessas intensidades, o 
desconforto e a sensação de 
cansaço sempre existem e o 
desconforto geralmente se dá 
mais pela falta de hábito do 
treinamento do que pela 
intensidade. 

As intensidades de frequência cardíaca desenvolvidas são: 

• Submáximas: de 80 a 90% da FC máx. 

DESAFIO MENTAL DA FASE 1: 

Este é o período chamado de "Gravidade do Hábito". 

Você já teve aquele sonho em que tenta correr e seu corpo está tão 
pesado que você precisa fazer um esforço inimaginável e parece que 
não sai do lugar? Parece que o peso da gravidade é tão grande e não te 
deixa ir? Imagine também um carro que precisa arrancar em uma ladeira 
muito íngreme. Você engata a primeira marcha e precisa pisar mais 
fundo no acelerador para o carro começar a movimentar-se. O carro 
precisa de mais energia do que o normal para deslocar-se. 

Durante as dez primeiras sessões, seu corpo e sua mente reagirão como 
nessa analogia do sonho ou como um carro arrancando em uma ladeira 
íngreme. Seu corpo irá reclamar, pedindo para você voltar aos hábitos 
antigos porque eram mais cômodos. Você terá que fazer um esforço 
sobre-humano para vencer a barreira. Sua mente irá jogar contra você, 
tentando criar motivos para voltar atrás. As resistências de seu corpo e 
mente estarão no nível máximo. 

Os velhos hábitos são conexões neurais de via rápida e automática. Seu 
cérebro quer fazer o caminho mais fácil e poupar energia. E você o está 
forçando a implantar uma nova rota. É como se estivéssemos 
construindo uma nova rua no nosso cérebro. Quando você passa pelo 
canteiro de obras de uma nova avenida ou rua na sua cidade, você vê 



— ZONA ALVO DE TREINO 
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que há uma cadeia de processos até ela ficar pronta. Imagine homens 
trabalhando, maquinários, sol a pino, ruas interditadas, desvios, e toda 
aquela bagunça de uma nova construção. Isso acontece dentro do seu 
cérebro. 

O ponto a favor nesse período é que sua mente, mesmo querendo voltar 
aos velhos hábitos, está motivada por um objetivo que você estabeleceu, 
então você consegue superar a vontade de desistir. É nesse período que 
sua determinação é fundamental. Não importa como você se sinta, vá 
treinar! 

Nesse período é importante que você se escute, perceba o que está 
sentindo em relação às dificuldades enfrentadas para mudar a rotina. 
Reconhecer e monitorar constantemente o que sua voz interior diz sobre 
o seu progresso nos treinos, sobre treinar com entusiasmo ou sem 
entusiasmo. 

BENEFÍCIOS DA FASE 1: 

Nesta fase, na primeira semana é possível que você se sinta mais 
cansado. Mas logo na segunda semana a sensação de cansaço 
desaparece. Você já percebe seu corpo diferente. O sono será melhor. 

Sua maior recompensa ainda não estará na sensação de prazer ao 
treinar. Pois as intensidades de treino ainda não aumentam tanto as 
endorfinas. Sua maior recompensa será a sensação de superação ao 
final de cada sessão, sentir-se vencendo um obstáculo, já que esta é a 
fase mais difícil de todas. O foco é na recompensa, sentir-se realizado e 
no controle sobre si, a realização de ter cumprido mais um dia e de sua 
meta estar mais próxima do que antes lhe dá cada vez mais confiança e 
empoderamento. 
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NÍVEL INTERMEDIÁRIO: 
SESSÕES 11 A 20 

DESAFIO DE MOVIMENTOS FASE 2: 


• Com o corpo mais equilibrado, o desafio é 
fazer com que mais força possa ser produzida 
sobre os padrões de movimento básicos 
durante mais tempo. 

• Iniciar o aprendizado de movimentos mais 
complexos como os combinados e integrados. 

• Desenvolver potência, velocidade, 
agilidade e coordenação. Mais carga, maior 
demanda cardiorrespiratória e complexidade 
vão ser colocadas no processo. Foco em 
sinergia, e depois de ajustar as partes, trabalhar 

DESAFIO DE INTENSIDADE DA FASE 2: 

A intensidade certa de treino para quem busca 
ganho de massa muscular e perda de gordura 
é a intensidade que tira da zona de conforto. 

A intensidade certa se traduz nas sensações 
das zonas 6 a 9. Nessas intensidades o 
desconforto e a sensação de cansaço sempre 
existem. 

As intensidades de frequência cardíaca 
desenvolvidas são: 


Nada Cansado 
Muito Fácil 
Fácil 


Modo radamente Difícil 

Difícil 

Difícil 

Muito Difídl 
Muito Difídl 



Treinamento de 
Movimento Avançado 



o todo. 


• Submáximas: de 80 a 90% da FC máx, 

• Máximas: de 90 a 100% FC máx 
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Nos níveis intermediário e avançado há dias mais intensos e outros 
menos. Os dias mais intensos são desconfortáveis. A sacada é se 
acostumar com o desconforto e que passar a vê-lo como um desafio. 

DESAFIO MENTAL DA FASE 2: 

Nessa fase, o carro na ladeira íngreme já arrancou, depois de você pisar 
fundo no acelerador. Como já está se deslocando, você pode retirar o pé 
do fundo do acelerador, mas só um pouco. O carro pode ainda não pegar 
uma velocidade considerável e pode parar, caso você não mantenha o 
motor em alta rotação. O motor continua trabalhando numa capacidade 
mais alta do que se estivesse em solo horizontal. Ele não está mais 
sendo forçado como ao arrancar, mas ainda precisa de uma força além 
do normal para manter-se em movimento. 

Entre as sessões 11 e 20, você enfrenta um período de resistência e não 
mais de luta gravitacional. Seu corpo já não está estagnado como antes, 
ele passa a se acostumar com o treino. O que era desconfortável e 
doloroso para o seu corpo, já não é mais. Sua mente ainda luta para não 
fazer o velho caminho automático. Apesar de ainda sofrer (menos do que 
antes), e a motivação talvez ter diminuído um pouco, você já está mais 
acostumado com sair da zona de conforto. Os desconfortos físico e 
mental ainda estão por lá, mas já não pesam tanto. 

O progresso no desempenho físico cresce muito da primeira sessão até 
a vigésima, mas a pessoa não percebe o quanto está evoluindo. A 
intensidade do treino aumenta de forma bem acentuada. Os alunos 
costumam achar que estão sempre mal condicionados porque se sentem 
cansados com frequência e consideram que não são bons o suficiente, 
ou que o progresso deles é menor do que o dos outros. É neste 
momento que, como coach, meu papel é crucial para mantê-los 
motivados e atentos a alguns parâmetros que demonstrem a evolução de 
movimento e de sua capacidade física. Mostro a eles que estou 
desafiando-os e que eles estão se superando. Essa retroalimentação é 
fundamental para trazer sensação de realização e de vitórias constantes, 
pois é esse feedback positivo que fortalece a via neural de um hábito 
novo que está sendo construída. 

BENEFÍCIOS DA FASE 2: 

A autoconfiança e sensação de empoderamento são reforçadas pela 
disciplina que teve ao cumprir a meta que se comprometeu. As 
intensidades desenvolvidas nessa fase já aumentam a liberação de 
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hormônios, queima de gordura e de endorfinas. Você já experimenta a 
sensação de bem-estar, relaxamento e prazer após o treino. A 
disposição está melhor, o foco, a concentração e a qualidade do sono 
melhoram e há uma sensação de estabilidade desses ganhos. A 
compulsão por comer reduz e você percebe que ela já é mais psicológica 
do que fisiológica. A perda de peso ou a redução da gordura são mais 
visíveis. 


3 -NÍVEL AVANÇADO: 
SESSÕES 21 A 30 


DESAFIO DE MOVIMENTO DA FASE 3: 


Treinamento de 
Transferência Movimento 



Treinamento da vida real 
Diversão, desafio, dopamina. 


Ao chegar na fase avançada de treino - após 
desenvolver força, potência, mobilidade, 
agilidade, estabilidade, resistência a altas 
intensidades e ter consciência corporal -, as 
sessões de treinamento passam a ser mais 
variadas, complexas e desafiadoras. 

Através de alta intensidade e combinações 
diferentes de exercícios é possível ter uma 
variedade de treinos enorme. Essa é a etapa 
onde realmente é possível trabalhar em níveis 
mais profundos as barreiras psicológicas 
frente às dificuldades impostas por um treino 


mais intenso. E o treinamento da vida real. 


DESAFIO FÍSICO DA FASE 3: 


A intensidade certa de treino para quem 
busca ganho de massa muscular e 
perda de gordura é a intensidade que 
tira da zona de conforto. A intensidade 

0 

Nada Cansado 

i 

Muito Fácil 

2 

Fácil 

certa se traduz na sensação das zonas 

3 

Moderado 

6 a 10. 

4 

Moderadamente D 

Nessas intensidades o desconforto e a 

5 

Difícil 

6 

Difícil 

sensação de cansaço sempre existem. 

7 

Muito Difícil 


8 

Muito Difícil 






As intensidades de frequência cardíaca desenvolvidas são: 

• Submáximas 80 a 90% da FC máx; 

• Máximas de 90 a 100% FC máx; 

• Supramáximas acima de 100% da FC máx. 

Muitas pessoas acreditam que, quando estiverem em nível avançado, 
não sentirão mais o desconforto e, se você busca os resultados aqui 
propostos, é importante que você saiba que a zona que deve estar o seu 
treino é na zona que tira você do conforto. E é assim que funciona para 
todos, independentemente do nível de condicionamento. No nível 
avançado há dias mais intensos e outros menos. Os dias mais intensos 
são desconfortáveis. A sacada é se acostumar com o desconforto e que 
passar a vê-lo como um desafio. 

DESAFIO MENTAL DA FASE 3: 

Nesse período, o pior já passou. As vias neurais de um novo hábito já 
existem, apesar de não estarem completamente sólidas. É como se você 
tivesse construído uma rua de terra. Ela já está ali, mas ainda é 
necessário realizar um esforço, pois não é uma via rápida e automática. 
Nessa fase, o treino passa a ser um meio para aprimorar suas 
habilidades emocionais utilizadas no dia a dia. O desafio mental da fase 
3 é desenvolver através do treinamento físico, habilidades mentais de 
alta performance, como: 

s Inteligência emocional; 
s Administração das emoções; 
s Ação e reação sob pressão; 
s Estratégia; 

s Disciplina e comprometimento; 
s Perseverança; 
s Resiliência. 
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BENEFÍCIOS DA FASE 3: 


Todos os benefícios já conquistados até aqui continuam ganhando força. 
O humor, a concentração, o nível de energia e a disposição estão em 
níveis que você não sentia há tempos. Há considerável perda de peso e 
diminuição do porcentual de gordura, é possível notar redução nos níveis 
de colesterol ruim, glicemia e triglicerídeos. A disposição física e a 
qualidade do sono aumentam. Seu apetite está controlado. 

Nesta fase, as intensidades mais altas liberam mais endorfinas e 
dopaminas, trazendo o bem-estar e relaxamento após o treino. Os 
desafios superados fazem você ter uma ou várias dessas percepções: 

v Percebe que o treino faz parte de sua rotina, sem esforço; 

v Percebe que suas mudanças passaram a contagiar seus amigos e 
conhecidos na busca por saúde; 

v Percebe que o treino é sua terapia, seu antidepressivo e seu 

combustível: “Assim como a bicicleta, a vida também só se 
mantém em equilíbrio em movimento” - Albert Einstein; 

s Percebe que vencer aquele desafio no treino lhe dá uma sensação 
de autorrealização tão grande e empoderamento que seu dia se 
torna mais positivo e você fica mais confiante; 

V Você nota que seu corpo se “viciou” em dopamina e endorfina, que 

geram bem-estar e relaxamento no pós-treino; 

v Percebe estar completamente envolvido no que se está fazendo, 
com foco e concentração; 

v Fica com um sentimento de êxtase, de estar fora da realidade do 
dia a dia; 

V Uma maior clareza interna, sabendo o que deve ser feito e quão 
bem está fazendo o que deve ser feito. Tem-se feedback imediato; 

v Sabe que a atividade é possível, que suas habilidades são 
adequadas para a tarefa; 

v Um sentimento de serenidade, sem preocupações, e um 
sentimento de estar crescendo além dos limites do ego; 
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s Uma ideia de estar além da dimensão temporal, totalmente focado 
no momento presente. As horas parecem passar como se fossem 
minutos; 

•S Motivação intrínseca (flow), seja qual for o elemento que produz; é 
a nossa própria recompensa. 

s Não é o sucesso que leva à felicidade, mas a felicidade que leva 
ao sucesso. As pequenas vitórias diárias trazem uma mistura de 
sensação de felicidade, capacidade e consequente merecimento 
de maiores conquistas. Outras áreas da vida são contagiadas 
positivamente por esse processo, melhorando relacionamentos, 
vida profissional e vida social. 

Um programa de treino permanente segue desenvolvendo habilidades 
mentais de alta performance e trazendo mais percepções como as 
citadas acima e ainda aumentando a proporção delas. 


95 



COMO MEDIR OS 
RESULTADOS? 

As pessoas não sabem bem como vão se sentir mentalmente e 
fisicamente quanto aos seus resultados após um período de treinamento. 

É importante que você saiba que a busca pela saúde e corpo bonito 
nunca acaba. A cada meta atingida você se sentirá contente, porém 
nunca satisfeito. 

Cada quesito que diz como andam a evolução dos seus resultados 
sempre pode ser melhorado. 

Os resultados de cada fase se mensura da seguinte forma: 

RESULTADOS DE SAÚDE E 
ESTÉTICOS 


S Fotos 

^ Avaliação física 

Você terá como parâmetro as fotos de antes e depois e ficará óbvio o 
resultado atingido. É fundamental que elas sejam feitas os resultados vão 
se diluindo ao longo do tempo e você não percebe o tamanho do 
progresso que teve. Você vai se acostumando com o novo estilo de vida, 
saúde e corpo e tende a pensar que os resultados não foram bons e 
sempre acha que pode melhorar. 

E aí está a faca de dois gumes: se por um lado é ótimo que você queira 
sempre melhorar e ter um próximo objetivo, como, por exemplo, se já 
atingiu a primeira meta de reduzir 5% do percentual de gordura, agora 
vai pensar em reduzir mais 3%. 

Por outro lado, a maioria das pessoas esquece os bons resultados e 
desvia as atenções para o que ainda incomoda. Ao focar tanto no que 
incomoda, como a gordura da barriga que já reduziu absurdamente, mas 
que ainda não saiu toda, a pessoa se frustra e não percebe o quanto 
melhorou! E pensa que seus resultados não são satisfatórios. 
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RESULTADOS DO DESAFIO DE 
MOVIMENTO 

V Evolução de movimentos simples aos mais complexos 


RESULTADOS DO DESAFIO DE 
INTENSIDADE 


v Evolução de Intensidades cardiorrespeiratórias e força e 
resistência muscular submáximas para supramáximas - 
Capacidade física e mental de trabalhar mais tempo em zonas 
mais intensas 


RESULTADOS DO DESAFIO 
MENTAL 

EVOLUÇÃO NA PERCEPÇÃO DE HÁBITOS 
E ESTILO DE VIDA: 

s Perceber que a alimentação saudável faz parte de sua rotina sem 
esforço; 

s Perceber que seu corpo sempre soube como ser magro, e que o 

padrão alimentar atual é que desregula e deixa seu “metabolismo 
lento”; 

s Perceber que as pressões sociais de críticas ao seu estilo de vida 
e sabotadores já não lhe deixam mais sem jeito ou em dúvida; 
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s Perceber que suas mudanças passaram a contagiar seus amigos e 
conhecidos na busca por saúde; 

s Perceber que o treino é sua terapia, seu antidepressivo e seu 
combustível; 

v' Perceber que vencer aquele desafio no treino lhe dá uma 
sensação de autorrealização tão grande e empoderamento que 
seu dia se torna mais positivo e você fica mais confiante; 

•S Notar que seu corpo se “viciou” na alimentação saudável. 
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OS PRÓXIMOS PASSOS 


PARA VOCE FICAR 
SUPERAVANÇADO 


“Quanto maior for o seu nível de energia, mais eficiente é 
o seu corpo. Quanto mais eficiente é o seu corpo, melhor 
você se sente e melhor você vai usar suas habilidades 
para produzir excelentes resultados. Tony Robbins 


O maior motivo que nos mantém treinando motivados para sempre, sem 
sacrifícios, é pensar que nos tornamos seres humanos muito melhores 
para nós mesmos e para os outros num programa de treinamento. 
Superar nossas dificuldades e adquirir super habilidades nos trazem uma 
sensação de merecimento, de felicidade e impulsionam nossa vida em 
várias áreas. É a partir da fase avançada que você passa a pensar, agir 
e sentir como um super-herói ou como um atleta de alta performance. 

• Elevação da autoconfiança e da autoestima 

Confiar em si mesmo é uma habilidade que deve ser desenvolvida. 
Autoconfiança é saber utilizar suas qualidades nos momentos 
negativos e trabalhar suas limitações nos treinos. É diferente de 
soberba: é entender que você possui qualidades e também 
limitações, é saber utilizar suas qualidades nos momentos 
negativos e trabalhar suas limitações nos treinos. 

Saber perder, aprender com as derrotas é uma lição importante, 
valorizar e usufruir das vitórias também é um comportamento que 
estimula a autoconfiança. Nos momentos de crise e adversidade, é 
necessário se lembrar das sensações de vitória, do prazer 
proporcionado ao conseguir um objetivo. 

Pensar positivo, ter uma atitude positiva e verbalizar coisas 
positivas são tão importantes nos treinos quanto em competições. 
Essas ações repercutem em nosso corpo, deixando-o mais 
relaxado e equilibrado para executar os movimentos necessários. 
Corpo e mente estão interligados e, por isso, as atitudes negativas 
também refletem em nosso corpo. A consequência, entre outros 
aspectos, é o desequilíbrio e a diminuição da performance. 
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• Maior autoconhecimento e controle emocional 

Reconhecer as próprias emoções e sentimentos quando ocorrem e 
lidar com os próprios sentimentos, adequando-os à cada situação. 


• Maior nível de automotivação 

Automotivação é a capacidade de motivar a si mesmo, para 
encontrar uma razão e a força necessárias para fazer alguma coisa, 
sem a necessidade de ser influenciado a fazê-lo por outra pessoa. 


• Maior tolerância a frustrações 

As dificuldades do treino podem ensinar mais do que as facilidades. 
Seus maiores adversários são suas limitações. Mais do que 
simplesmente rivais, elas podem proporcionar indiretamente as 
condições para seu progresso físico e mental. Você vai encontrar o 
lado positivo em suas derrotas do treino e na vida e vai começar a 
estudar as dificuldades e obter a confiança para perseverar. 


• Melhor desempenho sob pressão e adversidades 

O medo é uma emoção natural do ser humano e pode ser 
controlado. Controlar a ansiedade nos momentos mais difíceis e 
conseguir ultrapassar grandes adversidades, resistir às pressões; 
aceitar que a ansiedade é inevitável quando se tem metas 
desafiadoras, e saber que pode lidar com ela, é uma habilidade 
essencial para recuperar o controle psicológico na sequência de 
acontecimentos inesperados ou distrações. 

• Maior espírito de luta 

Alguns comportamentos podem ser sinônimo de espírito de luta: 
acreditar em seu potencial, garra, atitude, intensidade, coragem, 
mesmo cansado fazer da primeira à última repetição com a mesma 
gana e energia, manter uma situação emocional construtiva quando 
o treino leva você aos seus limites físicos. 
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O SEGREDO QUE 
MANTÉM VOCÊ 
TREINANDO PARA 
SEMPRE, SEM 
SACRIFÍCIO 

Engana-se quem conclui que o ápice de quem busca 
emagrecimento e ganho de massa muscular é chegar ao corpo 
desejado depois de tanto sacrifício, ou colocar aquele biquíni depois 
de tanta dieta e ficar completamente confortável porque se sente 
em paz com seu corpo. 

O segredo é o flow! 

o que É flow ? 

Ser feliz é o maior objetivo de nossas vidas. “Por que é tão difícil ser 
feliz? ” e “Qual é o significado da vida?” são duas perguntas difíceis de 

serem respondidas que aparecem em nossa cabeça durante momentos 
de ócio ou de frustração. O psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi resolveu 
unir ambas as perguntas para desenvolver a sua teoria de flow (fluxo). 
Nas pesquisas de Mihaly entrevistando alpinistas, monges, pastores e 
uma variedade enorme de pessoas com diferentes níveis de educação e 
cultura, ele percebeu que existem elementos comuns que indicam o que 
é estar no estado de flow: 

S Estar completa mente envolvido no que se está fazendo, com foco 
e concentração; 

s Um sentimento de êxtase, de estar fora da realidade do dia a dia; 

s Uma maior claridade interna, sabendo o que deve ser feito e quão 
bem estamos fazendo o que deve ser feito. Temos feedback 
imediato; 
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s Saber que a atividade é possível, que nossas habilidades são 
adequadas para a tarefa; 

S Um sentimento de serenidade, sem preocupações e um 
sentimento de estar crescendo além dos limites do ego; 

s Uma ideia de estar além da dimensão temporal, totalmente focado 
no momento presente. As horas parecem passar como se fossem 
minutos; 

^ Motivação intrínseca, seja qual for o elemento que produz o flow, 
ele é a nossa própria recompensa. 

Você se manterá treinando para sempre, não pelo sucesso da meta 
alcançada do corpo bonito que conquistou. Essa meta será apenas 
consequência de uma grande sensação de felicidade, bem-estar e 
relaxamento que você busca a cada sessão de treino. 

Aí então fica claro que não é o sucesso de ter um corpo bonito e 
saudável que leva à felicidade, mas sim o flow gerado pelo treino é o que 
leva ao sucesso de ter um corpo bonito e saudável. 
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RESPOSTAS QUE VOCE 
NUNCA OBTEVE 

QUANDO VOU SENTIR O PRAZER 
E O BEM-ESTAR QUE OS 
EXERCÍCIOS FÍSICOS 
PROVOCAM? 


Algumas substâncias são responsáveis pelo bem-estar, prazer e 
relaxamento durante e após o exercício, e entre elas estão a endorfina e 
dopamina. Essas substâncias também explicam a sensação de Flow 
(Capítulo Flow), que é um estado de êxtase experimentado por atletas. 

A endorfina é um neuro-hormônio produzido pela glândula hipófise. Sua 
denominação se origina das palavras endo (interno) e morfina 
(analgésico). Por esse motivo tem uma potente ação analgésica e, ao ser 
liberada, reduz a dor, ansiedade e estresse, estimula as sensações de 
bem-estar e conforto, melhora o estado de humor e traz alegria. Não só 
isso, ela também regula a liberação de outros hormônios e, como 
consequência: 


V Auxilia na diminuição de dores crônicas; 
s Controla a pressão sanguínea; 

S Regula o sono; 

V Diminui o risco de doenças; 

s Queima calorias ajudando a perder peso; 

V Aumenta a autoestima; 

V Aumenta a concentração; 

s Ajuda no combate à depressão e à ansiedade; 
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s Diminui o estresse e a tensão corporal; 
s Ajuda a fortalecer músculos; 
s Alivia dores; 
s Relaxa o organismo; 
s Desenvolve a memória; 
s Melhora o humor; 

s Aumenta as resistências física e mental; 

S Fortalece o sistema imunológico; 
s Tem efeito antienvelhecimento; 
s Regula o intestino; 

S Baixa o colesterol; 

s Melhora flexibilidade, elasticidade e postura. 

Algumas pesquisas afirmam que os efeitos da endorfina são sentidos até 
uma ou duas horas após a sua liberação. Outros estudos observaram 
aumento das dosagens até 72 horas após exercícios. E isso é o que leva 
ao momento de tranquilidade e paz que as pessoas encontram após uma 
sessão de treinamento. 

A intensidade e a duração do exercício parecem ser responsáveis pelo 
aumento da concentração de endorfina no sangue. Os estudos sugerem 
que quanto maior é a intensidade do exercício envolvendo o aumento da 
FC (frequência cardíaca), maior será o aumento da concentração de 
endorfina no sangue. Mas não existe um tempo mínimo e de intensidade 
do exercício a partir do qual a endorfina começa a ser liberada mais 
intensamente. 

Para sentir o efeito das endorfinas você precisa treinar em intensidades 
fora da zona de conforto, mas para treinar fora da zona de conforto, seu 
corpo precisa estar preparado e blindado contra lesões, e para isso é 
necessário seguir um plano de progressão por fases de treinamento. 

A dopamina é outro neurotransmissor responsável pela sensação de 
prazer e de bem-estar. E ele é liberado quando: 

v' Aprendemos algo novo ou significativo; 
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s Enfrentamos desafios; 
s Nos divertimos; 

s Realizamos uma atividade que requer que vários órgãos dos 
sentidos (tato, paladar, olfato, visão e audição) estejam envolvidos 
na experiência. 

A melhor maneira de estimular a liberação de endorfinas e dopamina em 
um programa de treinamento é: 

s Treinar na intensidade certa; 
s Variar métodos; 

s Realizar exercícios integrados e multiarticulares; 
s Obter o desenvolvimento de todas capacidades físicas; 

S Fazer treino cardiorrespiratório + treino de força. 


Portanto, se você sempre treinar nas zonas de conforto, onde sua 
percepção de esforço é leve ou no máximo moderada; e se seu treino é 
monótono, sem desafios e sem novos aprendizados, é provável que você 
sinta os efeitos das endorfinas e dopamina em menor dose, ou que até 
mesmo não os sinta. 

PARA TER RESULTADO EU 

PRECISO TREINAR 

INTENSAMENTE TODOS OS DIAS? 


Você não precisa treinar sempre muito forte ou de forma muito exaustiva. 
É necessário intercalar dias mais intensos com outros menos intensos, 
mas é importante que você sempre esteja fora da zona de conforto. 

Para um iniciante, a intensidade do treino geralmente é progressiva e 
como existe uma margem muito grande para adaptação, é frequente que 
nas fases 1 e 2 de treino as intensidades ou capacidade de realizar mais 
repetições aumentem em cada treino. Nos níveis intermediário e 
avançado, em um treino bem planejado, há dias mais intensos e outros 
menos. Assim como há semanas mais fortes e outras mais fracas. 
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EM QUANTO TEMPO POSSO 
TREINAR DE NOVO O MESMO 
GRUPO MUSCULAR? 


É uma resposta complexa que depende da análise de variáveis como: 
idade, capacidade de qualidade de movimento, capacidade de trabalho, 
capacidade de recuperação, momento da periodização, objetivos, 
necessidades e restrições. 

Por vezes, deseja-se a recuperação total - ou a supercompensação - do 
grupo muscular trabalhado, em outras vezes não se deseja a 
recuperação total. A isso chamamos periodização (alternar treinos mais 
intensos com outros menos intensos). 

Na realidade o que observo como atleta que sou e como educadora 
física há mais de 15 anos é que, entrar em overtraining é para atletas de 
alta performance que treinam intensamente muitas horas por dia. As 
pessoas ativas que se exercitam de 3 a 5 vezes por semana em torno de 
uma hora por sessão, raramente entram em overtraining. Essas mesmas 
pessoas não costumam trabalhar em intensidades realmente altas que 
seja necessário um descanso tão prolongado. 

Aí você pode perguntar: “Mas isso pode levar a lesão?” O que de fato 
leva a lesão é possuir desequilíbrios musculares e músculos se 
exercitando cheio de contraturas. Por isso é fundamental cumprir as 
etapas e progressões sugeridas por esse Guia. 

O cálculo do intervalo de recuperação entre as sessões é um dos 
maiores desafios encontrados pelos treinadores. Por esse motivo, ter o 
acompanhamento de um educador físico especializado em treinamento é 
necessário para manipular essas variáveis com maestria e de forma 
ótima. Para criar um padrão de referência, o tempo de recuperação 
conforme a magnitude da intensidade trabalhada é um bom parâmetro. 
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— ZONA ALVO DE TREINO 

Abaixo, você encontra a quantidade de tempo necessária para 
recuperação completa do grupo muscular ou da via metabólica 
trabalhada conforme a magnitude da intensidade trabalhada. 

s 0 a 2 = (10-20%): recuperação de 4 a 5 horas 

s 2 a 4 = (20-40%): recuperação de 4 a 8 horas 

s 4 a 6 = (40-60%): recuperação de 12 a 18 horas 

s 7 a 8 = (60-80%): recuperação de 24 a 36 horas 

s 9 a 10 = (80-100%): recuperação de 48 a 72 horas 



POSSO TREINAR TODOS OS DIAS? 

Depende. A resposta varia conforme algumas variáveis como: 
s Idade; 

S Histórico de treinamento; 
s Objetivo da sessão de treino; 

S Restrições; 

S Intensidade e volume das sessões; 

S Tempo de recuperação; 

s Necessidades e momento da periodização (ou a divisão planejada 
do treinamento). 
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De forma geral, você deve preferir: 


s Se mexer quase todos os dias; 

^ Pode treinar todos os grupos musculares todos os dias. 
Priorizando um dia mais um grupo muscular que outro. 

v' Planejar de um a dois dias de descanso na semana; 

v' Alternar as intensidades em dias mais leves e dias mais pesados; 

s Alternar as capacidades físicas trabalhadas (ex.: um dia força, 
outro dia agilidade, potência e cardiorrespiratório de alta 
intensidade). 

Planejar um treino mais ou menos com algumas informações é algo que 
qualquer pessoa pode fazer sem muito esforço, mas montar um 
planejamento focado num resultado ÓTIMO com um processo divertido, 
desafiador, sem monotonia e relação intensidade - volume - 
regeneração é um quebra-cabeças que apenas um educador físico 
especializado em treinamento pode fazer com maestria. 

OS TREINOS PARA 
EMAGRECIMENTO E GANHO DE 
MASSA MUSCULAR SÃO 
DIFERENTES? 


O ganho de massa muscular e a perda de gordura são processos 
fisiológicos estreitamente relacionados, de modo que uma das formas 
mais eficientes de se perder gordura é treinar com o objetivo de ganhar 
massa muscular. Pois quanto mais massa muscular tiver, mais gordura 
irá queimar. O fato é que distinguir entre treinos de ganho de massa 
muscular e treinos de definição/emagrecimento não faz sentido. 

Se você já tem uma massa muscular considerável e só quer definir o 
abdômen ou se você não quer aumentar de tamanho, mas quer 
definição, siga esses passos: 

✓ Treine em alta intensidade e até a falha concêntrica utilizando 
exercícios com séries de poucas repetições e séries de muitas 
repetições; 
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s Realize treino cardiorrespiratório de alta intensidade; 


v' Entenda que definição está mais relacionada ao equilíbrio 
hormonal, por isso realize o treinamento e alimentação que deixem 
os seus hormônios mais otimizados; 

s Crie estratégias nutricionais como, por exemplo, saber a hora 
certa, a quantidade certa e o tipo de carboidrato certo para comer. 

O QUE É MELHOR PARA 
EMAGRECER: 3X20 OU 3X10? 


A abordagem mais comum para prescrição de treinos de força com 
objetivo de emagrecimento é o emprego de treinos de muitas repetições 
e baixas cargas que não levam à fadiga. Esta crença está historicamente 
associada à ideia de que há um treino específico para emagrecer, ou 
treino para definição, e que ele deve se aproximar do treinamento 
aeróbio. 

O treino de força de alta intensidade que leva até a falha ou perto dela, 
promove os dois dos aspectos importantes na diminuição da gordura 
corporal: aumentar significativamente o dispêndio energético pós-treino 
como consequência do treino intensos e o aumento da massa muscular 
(quanto mais massa muscular, maior o gasto calórico ou mais gordura 
pode queimar). 

O mais importante é que você tenha em mente que o foco não deve estar 
na modalidade praticada. São os métodos empregados que fazem a 
diferença no emagrecimento. No entanto, a análise das evidências 
científicas revela que o estímulo de força escolhido para promover 
emagrecimento deve ser o de alta intensidade. Os protocolos estão mais 
próximos dos treinos de ganho de massa muscular e não importa 
quantas repetições são. O que importa é que você chegue na falha 
concêntrica. A adoção de séries de baixa intensidade que não levam à 
falha mostraram poucos resultados. 
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POR QUE NÃO ESTOU PERDENDO 
PESO NA BALANÇA, MESMO 
TREINANDO E FAZENDO DIETA? 


A maior parte das pessoas associa redução do peso corporal com 
emagrecimento, mas o que a maioria precisa é reduzir a gordura e 
aumentar a massa muscular. 

O treinamento de força estimula a diminuição de massa gorda (gordura) 
e consequentemente o aumento de massa muscular, o que faz com que 
o peso corporal possa aumentar. Se você quer saber se está perdendo 
gordura, esqueça a balança. O que vai determinar se você está com 
sobrepeso ou não, ou se o seu treino e alimentação estão trazendo 
resultados conforme os objetivos traçados, é uma avaliação da 
composição corporal. Existem métodos de avaliação bastante eficazes 
como a bioimpedância e dobras cutâneas. E você poderá ter realiza-la 
com um educador físico ou nutricionista. Mas todos são medidas 
indiretas que possuem suas limitações e você não precisa 
necessariamente dela para saber como avaliar seus resultados. 

Existem três formas para que você possa saber que emagreceu e que 
perdeu gordura: 

1. Foto na frente do espelho antes e depois: De biquíni (mulheres) 
ou sunga (homens), faça fotos na mesma distância e nos mesmos 
ângulos (de frente, de lado e de costas). É possível pedir para alguém 
tirar a fotografia para você ou fazer uma selfie. 

2. Roupas: As roupas são ótimas referências se você está reduzindo 
peso e mudando sua composição corporal (perder gordura e ganhar 
massa muscular). Se elas estão ficando mais largas ou as roupas que 
não serviam antes estão servindo agora, a resposta é óbvia. 

3. Comentários: Quando as pessoas dizem: “Nossa, você parece 
mais magro” é porque realmente tem algo ali. 

Se uma ou mais destas três opções estão acontecendo, esqueça a 
balança! 
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A MUSCULAÇÃO E MELHOR DO 
QUE O TREINAMENTO 
FUNCIONAL PARA GANHAR 
MÚSCULOS? 


A musculação tradicional com foco no ganho de massa muscular 
costuma utilizar mais estímulo tensional - altas cargas e poucas 
repetições - como premissa para o aumento da massa muscular. Esse 
método é o mais utilizado nas academias. Chamamos esta maneira de 
desenvolver o músculo de hipertrofia tensional. Ela está relacionada com 
o alto nível de tensão que é imposto ao músculo, através de um peso 
elevado a ser vencido. A intensidade está relacionada à sobrecarga 
tensional. 

Usualmente são priorizados exercícios multiarticulares e isolados como 
rosca direta ou elevação lateral. E são geralmente realizados sem 
grandes variações de métodos e na mesma cadência sempre 
(velocidades de execução mais ou menos parecidas). O ganho de massa 
muscular por este método não está conectado diretamente com um gesto 
motor. Não quer dizer que você tenha força, conseguirá saltar bem ou 
levantar um galão de água do chão. 

Mas será que o ganho de massa muscular é adquirido apenas dessa 
maneira, utilizando cargas altas, movimentos lentos e poucas 
repetições? 

É possível ganhar massa muscular através de movimentos que são mais 
parecidos com os gestos da vida real e movimentos esportivos. Os 
chamamos de movimentos funcionais, pois qualquer pessoa executa no 
seu dia a dia ou nos esportes, seja para brincar com os filhos, jogar 
futebol com os amigos ou carregar a sacola do supermercado. Tais 
movimentos utilizam outras formas de manifestação de força como 
velocidade, potência e agilidade. Ser funcional pelo ponto de vista do 
treinamento é ser um indivíduo com habilidades motoras fundamentais 
bem dominadas, como por exemplo: correr, saltar, arremessar, agachar, 
levantar, puxar, empurrar e girar. E conseguir executar essas tarefas com 
equilíbrio, força, velocidade, agilidade e mobilidade. Esse é um 
treinamento global. 

Pensar em treinamento global é pensar em ganhar músculos, mas 
conectados à uma boa aptidão física. É atender tanto o indivíduo que 



busca performance, quanto aquele que busca saúde ou prevenção de 
lesão. 

Neste contexto, a musculação tradicional, tão praticada nas academias, 
não é voltada para o ganho de massa muscular através de movimentos 
funcionais. É mais voltada para a estética do músculo, em que o foco é 
apenas o aumento da massa muscular. 

A musculação tradicional pode se encaixar muito bem como umas das 
ferramentas para desenvolver uma boa aptidão física quando bem 
planejada. É também uma das partes que compõe o treinamento 
funcional. Porém, praticar somente a musculação com o enfoque voltado 
para o desenvolvimento muscular não é suficiente para desenvolver uma 
aptidão física plena, pois não fazem parte desse treinamento exercícios 
de velocidade ou agilidade. 

Um programa de condicionamento físico eficaz vai muito além do treino. 
É necessário comer, dormir e recuperar-se com qualidade. Nem todo 
corpo bonito tem boa aptidão física. Mas todo corpo com boa aptidão 
física consequentemente será bonito. 

EXISTEM MODALIDADES EM QUE 
SE GANHA MAIS MASSA 
MUSCULAR DO QUE OUTRAS? 


Para haver ganho de massa muscular é necessário haver alta 
intensidade e treinar até a falha concêntrica. E é possível gerar 
intensidade para ganhar massa muscular utilizando apenas o peso 
corporal. Um exemplo são os ginastas: eles têm volume de massa 
muscular, são fortes e a alta intensidade que geram esses ganhos é 
dada com o peso corporal e sem nenhum instrumento tradicional de 
ganho de massa muscular (barras, anilhas, halteres). Então, quando as 
pessoas afirmam que tal método não gera hipertrofia, é apenas uma 
visão míope e simplista, que leva em consideração apenas o tipo de 
atividade, e não a intensidade do programa de treinamento. 
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E POSSÍVEL ganhar massa 

MUSCULAR UTILIZANDO 
SOMENTE O PESO DO CORPO? 


O que gera ganho de massa muscular é trabalhar com intensidade, ou 
seja, aumentar o estresse metabólico e chegar à fadiga. O mesmo efeito 
pode ser obtido com cargas leves e com o peso corporal, desde que os 
treinos sejam levados até a falha concêntrica. 

Então, o que explicaria o fato de muitas pessoas afirmarem que o uso de 
cargas baixas ou apenas o peso corporal seria ineficiente em gerar 
ganhos de massa muscular? Simples, o fato dos exercícios serem 
realizados de forma submáxima e não máxima. 

Existe uma teoria que defende que os treinos de hipertrofia devem ativar 
as fibras musculares do tipo 2 (de contração rápida) e as duas principais 
formas de fazer isso são trabalhando com cargas altas e/ou levando as 
séries até a falha. Portanto, você pode conseguir bons resultados com 
cargas leves, mas saiba que para isso ocorrer você vai precisar levar as 
séries até a falha concêntrica, já que sua interrupção precoce gerará 
estímulos deficientes. 


POR QUE DEVO ESQUECER O 
GLÚTEO 4 APOIOS COM 
CANELEIRA? 


É interessante notar que a exaltação desse exercício é quase uma 
exclusividade brasileira, uma invenção que se tornou febre e virou 
presença obrigatória nos treinos femininos, mas a utilização de 
exercícios isolados para glúteos é algo extremamente questionável do 
ponto de vista técnico. 

Atletas de ambos os sexos, como velocistas, saltadores, ginastas e 
levantadores de peso atingem os maiores volumes de glúteo que se 
pode encontrar entre os seres humanos e treinam basicamente com 
exercícios integrados e multiarticulares. Alguém consegue imaginar Ben 
Johnson, Usain Bolt, Yelena Isinbayeva, Ana Claudia Lemos, Keila Costa 
ou Maurren Maggi, treinando em quatro apoios com uma caneleira na 
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perna? Fazer glúteo 4 apoios é melhor do que não fazer nada, mas se há 
exercícios muito mais eficazes para isso, por que gastar tempo? 

A primeira sugestão de substituição é o agachamento. A contribuição do 
glúteo máximo no agachamento parcial é de 17%. No agachamento até 
as coxas ficarem paralelas ao solo é de 28%, e chega a 35% no 
agachamento completo, sendo que, neste último caso, o glúteo máximo é 
o principal músculo envolvido no movimento, à frente, inclusive, dos 
músculos do quadríceps. 

Para envolver a musculatura da parte posterior da coxa, incluindo os 
glúteos, é importante usar grandes amplitudes e, quando possível, 
trabalhar com cargas um pouco mais elevadas. Um grande problema do 
glúteo 4 apoios é a dificuldade de se trabalhar com grandes amplitudes, 
pois o braço de resistência torna-se muito pequeno quando o trabalho é 
realizado com o joelho estendido, com isso a musculatura não é 
adequadamente alongada pois o pé baterá no solo. Mesmo com o joelho 
flexionado há redução da amplitude do movimento, o que prejudica os 
resultados obtidos, tendo em vista que essa variável é extremamente 
importante para os ganhos de força e massa muscular. 

O conselho para desenvolver os glúteos é deixar as invenções de lado e 
treinar o básico, mas é importante que se faça direito: com amplitude, 
com boa execução e, quando possível, com carga. 


QUAL A DIFERENÇA ENTRE 
TREINAR CORE E FAZER 
ABDOMINAL? 


Os abdominais tradicionais estão ligados somente à musculatura 
superficial da região central e anterior do corpo. Geralmente, estão 
associados ao conceito estético, isto é, ter um abdômen definido. Treinar 
somente essa parte leva a desequilíbrios musculares. 

Treinar o core está ligado a um conceito amplo que abrange saúde, 
prevenção, performance e estética. O termo core está ligado ao centro. É 
a musculatura que envolve a cintura escapular, quadril e coluna. Compõe 
toda a musculatura central do corpo, região posterior, anterior, lateral, 
profunda e superficial. 
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Ao treinar o core a variedade de exercícios é bem maior e nada se 
parecem com os abdominais tradicionais, mas os abdominais 
convencionais podem estar presentes em uma etapa do treinamento do 
core. 

Condicionar o core é muito mais que fortalecer o tronco. Ao treinar o core 
conseguimos atingir vários objetivos de maneira eficaz e rápida: 

• Ter postura adequada; 

• Prevenir lesões e dores; 

• Realizar as atividades diárias e esportivas com tranquilidade; 

• Ter o tão sonhado abdômen definido (sem nem perceber que 
trabalhou para isso). 


SE EU FIZER ABDOMINAL, VOU 
QUEIMAR GORDURA NESSA 
REGIÃO? 


Nas academias as pessoas pedem para os professores exercícios para a 
região abdominal para perder gordura na barriga. As pessoas imaginam 
que quando estão fazendo abdominais, a gordura subcutânea “queima” 
instantaneamente na região do exercício. E que quanto mais fizerem, 
mais vão “queimar”. Vou explicar o que realmente acontece: 

Os alimentos que você come (proteínas, gorduras e carboidratos) se 
transformam em um combustível para o músculo que se chama ATP 
(Trifosfato de Adenosina), mas os estoques de ATP no músculo são 
muito pequenos. Quando você inicia um exercício e realiza a contração 
muscular durante dez segundos, o estoque acabou. Depois disso o corpo 
precisa de reações químicas um pouco mais complexas para transformar 
a gordura e o carboidrato em ATP para seu músculo continuar 
trabalhando. Durante o exercício, todas as fontes de energia são 
transformadas em ATP ao mesmo tempo, mas conforme a intensidade e 
duração do exercício, utilizará mais uma fonte do que outra. 

De maneira geral, quando você está fazendo um exercício abdominal, a 
fonte de energia mais usada para a contração muscular é o carboidrato 
(glicose), e não a gordura. A gordura, para ser quebrada, precisa de 
reações químicas muito complexas, demoradas e que precisam de 
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oxigênio. O pouco de gordura que pode ser utilizado como fonte de 
energia durante o abdominal é a gordura intramuscular (a gordura dentro 
dos músculos), e não a gordura subcutânea, ou seja, a barriga saliente e 
a gordura aparente que incomodam tanto. 

• No ato do exercício você queima no máximo gordura 
intramuscular. A gordura subcutânea é queimada depois do treino 
quando seu corpo gasta energia para transformar gorduras e 
proteínas em glicose (carboidratos) para repor os estoques de 
glicogênio muscular. Esses estoques são sempre repostos pelo 
organismo, independentemente de você ingerir, ou não, 
carboidratos. 

• O corpo tem a capacidade de transformar as proteínas e gorduras 
em glicogênio muscular (carboidratos dentro do músculo). 

• A maneira mais eficaz de queimar a gordura subcutânea e quando 
você utiliza muito carboidrato estocado nos músculos (chamado 
glicogênio) como fonte de energia na sessão de treino. E para isso 
é necessário treinar na intensidade certa para esse fim. 

• A gordura que você queimará depois do treino não depende do 
abdominal que você fez. O local onde o organismo vai buscar essa 
gordura é determinada pela genética individual, pelo gênero e pelo 
seu equilíbrio hormonal, e não tem nada a ver com os exercícios 
realizados. 


O QUE DEVO FAZER PARA 
DEFINIR O ABDÔMEN? 


Para otimizar a perda de gordura na zona abdominal, e em todo o corpo, 
deve-se realizar programas de treino que englobem: 

• Equilíbrio hormonal 

A base do emagrecimento e do ganho de massa muscular é o 
equilíbrio hormonal. O treino e a alimentação devem estar 
orientados para deixar seus hormônios em estado ótimo (existem 
treinos que não otimizam hormônios e outros que sim). Se seus 
hormônios estiverem desequilibrados, o treino e a alimentação 
podem não surtir todo o efeito que poderíam. Por isso, procure um 
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médico ou nutricionista que ajude você a avaliar o estado dos 
seus hormônios. 

• Priorizar exercícios multiariculares e integrados 

Os exercícios de treino de força devem solicitar grandes massas 
musculares, como os movimentos multiarticulares e integrados. 

• Treinamento de core 

Os exercícios para o grupo muscular abdominal e região do core 
também devem ser incorporados e devem ser treinados, tendo 
como base os princípios do treino usado para o restante dos 
grupos musculares. 

• Treino de força (preparo muscular) 

O treino deve ser global e equilibrado, incluindo exercícios para 
todos os principais grupos musculares. 

• Treino cardiorrespiratório 

O treino cardiorrespiratório deve ter intensidade elevada. 

• Estratégia nutricional 

Se, além da saúde, o seu foco é ganho de massa muscular e 
perda de gordura, é importante entender que, se todos os outros 
quesitos estão sendo cumpridos, criar uma estratégia nutricional é 
a prioridade para a definição muscular. Não basta comer certo, é 
necessário cuidar de cada detalhe. A combinação correta dos 
alimentos e o horário certo de comê-los é o que faz a diferença 
para definir o abdômen. 

• Paciência 

Para os homens: Primeiro o corpo irá remover a gordura do rosto 
e extremidades, como braços e pernas. Logo em seguida, ele irá 
remover a gordura da parte superior do tronco, peito, coxas e 
glúteos. Por último, ele irá usar a gordura armazenada em seu 
abdômen. Portanto, a gordura abdominal é provavelmente a última 
gordura que vai desaparecer de seu corpo. Não há nenhuma 
maneira saudável de alterar esse padrão de redução de gordura 
utilizada pelo corpo humano. 

Para as mulheres: o último lugar provável em que você perderá 
gordura será nos quadris, glúteos e coxas. 
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Utilizar intervenções estéticas (cirúrgicas ou não) podem contribuir com o 
processo quando orientados por médicos especializados (como 
cirurgiões plásticos e dermatologistas) e planejados dentro de um 
programa completo. Qualquer intervenção (cirúrgica e não cirúrgica) 
deveria ser a cereja do bolo, um refinamento de um programa já 
consolidado. Mas as pessoas frequentemente querem começar, por 
exemplo, pela lipoaspiração, e não pela mudança de hábitos que englobe 
tudo o que realmente traz resultados. Lembre-se não há atalhos para 
perda de gordura. A perda de gordura dá trabalho, não há pílulas 
mágicas que irão fazer o trabalho por você. 
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A ORIGEM DO MÉTODO 
TREINO INTELIGENTE - 
PERGUNTAS E 
RESPOSTAS 


O MÉTODO TREINO 
INTELIGENTE: O QUE É? 

O Método Treino Inteligente é um programa de treinamento baseado em 
três fundamentos da Pirâmide da Boa Aptidão Física desenvolvidos por 
fases e progressões. Além de gerar ganhos nos indicadores de saúde, 
prevenção de lesão e boa aptidão física, une os todos os pilares do treino 
eficaz, que geram tanto otimização dos resultados de ganho de massa 
muscular e perda de gordura, como também aderência permanente ao 
programa de treinamento, pois sua metodologia garante bem-estar, 
desafios e diversão. 


POR QUE O MÉTODO TREINO 
INTELIGENTE FUNCIONA MAIS 
DO QUE OUTROS MÉTODOS? 


Um dos pilares do Método é o treinamento HIIT (High Intensity Interval 
Training). O HIIT é simplesmente uma combinação de períodos de 
atividades de alta intensidade com períodos de atividades mais leves. 
Pode ser realizado com qualquer tipo de exercício, e não apenas com 
corrida ou bicicleta. E ele possui muitas vantagens quando comparado 
unicamente ao aeróbio moderado de longa duração ou unicamente ao 
treino de força da musculação. Mas sozinho ele não funciona. Precisa 
estar cercado de pilares, progressões, fases, que são a base para que 
você o realize com garantias de resultados otimizados, seguros e 
permanentes. 
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O HIIT DEVE SER FEITO APENAS 
EM ESTEIRA? 


Não. O HIIT tem uma aplicação muito ampla. Se o HIIT é simplesmente 
alternar intervalos de exercícios de alta intensidade com baixa 
intensidade, pode ser realizado ao pedalar na bicicleta, na corrida, ao 
pular corda, ao nadar, ao dançar, e ao combinar exercícios usando o 
peso corporal. A criatividade e a modalidade escolhida oferecem uma 
diversidade enorme de possibilidades de prática do HIIT. 

Para quem acredita que para ganhar massa muscular são necessários 
equipamentos ou dispender horas na academia, ou ainda que apenas 
exercícios consagrados como correr na esteira ou na rua, pedalar nas 
aulas de spinning ou na rua, podem ser eficientes para perder gordura e 
portanto, que você precisa de uma certa estrutura para treinar, está 
redondamente enganado. 

Não quero dizer que esses equipamentos (como a esteira e a bicicleta 
estacionária) não sejam eficazes no desenvolvimento da capacidade 
cardiorrespiratória, o que quero dizer é que existem outros equipamentos 
igualmente eficazes, de mais fácil acesso, motivadores, e com uma 
relação custo/benefício muito superior. 

Os protocolos são vários e não há uma regra específica. O tempo de 
estímulo e intervalo (ativo ou passivo) vai depender do objetivo do treino. 
Saiba que quanto mais intenso, mais você precisará descansar para 
poder realizar um novo estímulo, e menos intenso deverá ser esse 
intervalo. Podem ser feitos, por exemplo, 12 'tiros" (de corrida ou de 
exercícios) de 20 segundos a 100% FC, recuperando 10 segundos com 
caminhada lenta ou com um exercício leve, ou 15 'tiros" de 15 segundos 
a 90% da FC máxima, recuperando por 15 segundos com um exercício 
abdominal. 

O HIIT e o treino de força desenvolvidos ao trabalhar várias capacidades 
físicas podem ser realizados através de exercícios que envolvem o 
corpo, como por exemplo, exercícios com pesos (kettlebell swing, 
deadlifts e levantamentos olímpicos) e exercícios calistênicos, que são 
exercícios que utilizam o próprio corpo sem utilização de aparelhos 
(apoio, agachamentos, barra, burpee, saltos e abdominais). Dessa forma 
podemos unir vários objetivos em um só. 


EMAGRECIMENTO E TREINO METABÓLICO 
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Existem muitos mecanismos pelos quais o exercício regular poderia 
facilitar a manutenção ou redução do peso corporal, o que inclui o 
aumento do gasto energético diário total, a redução do apetite, aumento 
da TMR (Taxa Metabólica de Repouso), aumento da massa livre de 
gordura, aumento do consumo excessivo de oxigênio após o exercício e 
aumento da taxa de mobilização e oxidação de gordura. 

Os estudos demonstram que o exercício de maior intensidade é capaz de 
promover maior EPOC (excess post exercise oxygen consumption ou 
consumo excessivo de oxigênio após o exercício). O treino de maior 
intensidade e o treino de força têm maior EPOC quando comparados ao 
exercício de intensidade menor, como o aeróbio contínuo de longa 
duração. 

O EPOC aumenta linearmente com a duração do exercício. Porém, a 
intensidade do exercício parece afetar tanto a magnitude quanto a 
duração do EPOC; já a duração do exercício afeta apenas a duração do 
EPOC. Não se sabe qual a combinação exata, mas o desenvolvimento 
de programas de treinamento que maximizem o EPOC podem ser um 
importante fator para a redução de peso. Embora o custo energético do 
EPOC em uma sessão de treinamento se mostre pequeno, seu efeito 
cumulativo poderá ter um impacto positivo na redução de gordura e no 
aumento da TMR (taxa metabólica de repouso), isto é, de quanta energia 
seu organismo gasta em repouso. 

Concluindo, a literatura aponta que a periodização de um treinamento 
que possa maximizar tanto o EPOC quanto a TMR podem ser 
importantes fatores para o emagrecimento e embora o custo energético 
dessas variáveis em uma sessão de exercício se mostre pequeno, em 
longo prazo poderá ser bastante significativo. 

A CIÊNCIA DO MÉTODO TREINO 
INTELIGENTE 


Para obter resultados de ganho de massa muscular e perda de gordura, 
sabemos que é importante otimizar os hormônios e potencializar a 
queima de gordura. Ao buscar esses resultados, muitas pessoas logo 
pensam em correr durante 60 minutos e, no máximo, fazer musculação 
leve. 

Se você escolher fazer apenas corrida, pode reduzir até 30% da massa 
muscular, o que é péssimo, pois o predispõe a lesões e diminui seu 
metabolismo basal, deixando-o mais lento. Fazer musculação leve pode 
até amenizar a perda de massa muscular, mas é improvável que a 
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pessoa otimize os resultados com esta combinação, já que mais de 60% 
ou 70% do treinamento é de aeróbio de moderada intensidade e longa 
duração, na esteira ou na rua. 

Treinar com mais intensidade, tanto no treino de força quanto no treino 
cardiorrespiratório, tem se mostrado mais eficaz na busca desses 
resultados frente aos exercícios aeróbios de baixa intensidade. 
Entretanto, é importante saber que uma pessoa treinando em alta 
intensidade se torna incapaz de manter-se em exercício por muito tempo. 
O treino é curto! Isto é uma lei fisiológica que é igual para todos. 

Mas um treino curto de alta intensidade me faz manter ou ganhar 
músculos e perder gordura? Sim! Existe um aumento de 20 a 35% na 
responsividade lipolítica no adipócito após o exercício (aumento da 
queima de gordura). Contudo, a taxa de oxidação de lipídios ainda é 
maior após o exercício de alta intensidade, uma vez que a síntese de 
glicogênio é aumentada para repor o glicogênio utilizado. 

No que diz respeito ao efeito agudo, está bem estabelecido que após o 
término do exercício, o consumo de oxigênio não retorna aos valores de 
repouso imediatamente. Essa demanda energética durante o período de 
recuperação após o exercício é conhecida como consumo excessivo de 
oxigênio após o exercício, ou ainda, excess post exercise oxygen 
consumption - EPOC. 

O excesso de consumo de oxigênio após o exercício consiste em um 
componente rápido e um componente prolongado. O componente rápido 
do EPOC ocorre dentro de uma hora. Embora a causa precisa dessas 
respostas não esteja bem esclarecida, é provável que esses fatores 
contribuam para: 

• a ressíntese de ATP/CP: Construir novos estoques de energia 
para os músculos 

• a redistribuição comportamental dos íons (aumento na 
atividade da bomba de sódio e potássio): Os sais minerais 
utilizado para o funcionamento dos músculos estão 
desorganizados e depletados. Precisam ser reorganizados e 
reabastecidos. 

• a remoção do lactato: O lactato é um produto residual tóxico 
oriundo das reações químicas. Assim como o carro produz gás 
carbônico e precisa ser jogado fora porque é tóxico, o corpo 
também produz. 
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• a restauração do dano tecidual: as microlesões causadas no 
músculo passam por um processo inflamatório. E essa reparação 
deixa o músculo mais forte e maior, fazendo com que haja ganho 
de massa muscular. 

• a restauração do aumento da FC: a Frequência Cardíaca fica 
aumentada por bastante tempo após o exercício e o corpo precisa 
reduzir a FC. 

• a restauração do aumento da temperatura corporal. A 
temperatura corporal fica aumentada durante e após o exercício. 

Durante o componente prolongado, processos para o retorno da 
homeostase fisiológica ocorrem continuamente, porém em um nível mais 
baixo. Esses processos podem incluir: 

• O ciclo de Krebs com maior utilização de ácidos graxos livres; 

• Efeitos de vários hormônios, como o cortisol, insulina, ACTH, 
hormônios da tireóide e GH; 

• Ressíntese de hemoglobina e mioglobina; 

• Aumento da atividade simpática; 

• Aumento da respiração mitocondrial pelo aumento da 
concentração de norepinefrina; 

• Ressíntese de glicogênio; 

• Aumento da temperatura. 


HÁ ALGUMA RESTRIÇÃO? 

A literatura científica suporta uma ampla prescrição, de crianças a 
idosos, de saudáveis a enfermos para o treinamento de alta intensidade. 
Porém, é pré-requisito realizar um Eletrocardiograma de esforço. Se 
você nunca treinou ou nunca fez este teste, é imprescindível que passe 
por um médico, faça o exame e tenha a autorização escrita do seu 
médico para treinar. 
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ALIMENTAÇAO 

INTELIGENTE 


“Que seu a/imento seja seu remédio, e seu remédio, seu 
alimento ”— Hipócrates 


Quando você pensa em emagrecimento e alimentação saudável, o que 
vem à sua cabeça? 

• Fazer muito exercício? 

• Comer pouco e em porções controladas? 

• Contar calorias? 

• Comer de três em três horas? 

• O sacrifício de comer sem prazer? 

• Comer frutas, iogurte e leite desnatados (light), barras de cereal 
e pão integral? 

• Evitar comidas gordurosas? 

• Reduzir o sal? 

Pois bem, é hora de deixar isso tudo para trás. Tudo o que aprendemos 
sobre emagrecimento está errado. Esvazie a sua mente, pois as 
questões acima não são tão importantes quanto parecem ser. Neste 
capítulo, entenda o que de fato é relevante para saúde e emagrecimento. 
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DICAS MATADORAS PARA FICAR 
GORDO E COM PÉSSIMA 
QUALIDADE DE VIDA 


1. Consuma produtos alimentícios (produtos industrializados e 
processados); 

2. Coma de três em três horas; 

3. Tome suco de frutas várias vezes ao dia; 

4. Coma grãos integrais de soja e trigo; 

5. Não coma gordura saturada; 

6. Pratique apenas aeróbio moderado todos os dias por uma hora; 

7. Não coma ovos e, se comer, jogue as gemas fora; 

8. Não consuma nada de sal. 

Tem alguma coisa que você tinha certeza que deveria fazer para 
emagrecer e não entendeu nada? Segue a leitura que você vai entender! 

QUAL DIETA DEVO SEGUIR? 

Será que uma dieta única poderia beneficiar todas as pessoas? E a 
resposta é muito simples: Não! Somos seres individuais, com 
necessidades únicas. 

É senso comum que nosso organismo pede ingestão de micronutrientes 
(vitaminas e minerais) e macronutrientes (proteínas, gorduras e 
carboidratos), mas somente uma avaliação detalhada dos exames de 
sangue, alergias e intolerâncias alimentares, verificação do estado da 
microbiota intestinal, e de estilo de vida, como a rotina, treino e 
preferência do paladar é que realmente se torna possível fazer a 
prescrição de um programa alimentar. Uma prescrição não para ter 
apenas um resultado mediano, mas sim um resultado excelente sem 
sacrifícios. 

A Nutrigenética nos diz o porquê da ingestão de alimentos não ser 
benéfica ou maléfica para todos. Cada pessoa tem suas próprias 

necessidades, que dependem do que os nossos genes “pedem” para o 
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bom funcionamento do organismo. Nutrientes e alimentos variam de 
indivíduo para indivíduo e isso quer dizer que influenciam o risco 
individual de doenças ao longo da vida. Entender tudo isso é um passo 
para ver o risco de doenças crônicas ficarem cada vez mais longe de 
nossas vidas. A constituição genética individual será o mapa, o norte de 
como a dieta vai funcionar, ou não, para cada um. 


ALIMENTO DE VERDADE X 
PRODUTO ALIMENTÍCIO 


Por um lado, a pesquisa científica em nutrição e agronomia permitiu o 
conhecimento dos nutrientes e de suas funções, e as leis da química 
aplicadas à agricultura ajudaram a produzir alimentos em larga escala. 
Além disso, a utilização de alta tecnologia permitiu a criação e a 
conservação dos produtos. Por outro lado, quando olhamos a origem dos 
alimentos, o sistema de produção moderno contribuiu para o 
desequilíbrio do meio ambiente. 

Ao abordar a origem, o processamento e a industrialização dos 
alimentos, a relação entre sua qualidade e a saúde humana torna-se 
questionável. Poucos são os especialistas que relacionam e questionam 
os contaminantes químicos com os efeitos de curto, médio e longo prazo 
na nossa saúde. 

A indústria especializou-se nos processos de refinamento, como a 
irradiação (que é um processo de higienização que por um lado mata 
bactérias, mas por outro destrói vitaminas), hidrogenação (processo 
químico que dá origem à gordura hidrogenada, que é prejudicial à saúde) 
e esterilização das matérias-primas durante o processamento de 
alimentos, dispondo cada vez mais do uso de aditivos sintéticos para 
fabricação de produtos recombinados, levando em conta principalmente 
a redução de custo e a satisfação do paladar. 


O QUE É UM PRODUTO ALIMENTÍCIO? 

Quando você investiga a origem do alimento, analisa toda a cadeia de 
processos pelas quais ele passa e conclui que muitas transformações 
aconteceram e que este alimento se transformou em algo completamente 
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diferente do original, com a adição de contaminantes, como resíduos 
agrotóxicos, aditivos químicos sintéticos, antibióticos e hormônios, isso é 
um produto alimentício. Um exemplo é o leite de caixinha pasteurizado, 
retirado de uma vaca que fez uso de hormônio para produzir leite sem ter 
dado cria. Além de ter feito uso de antibióticos para tratar mastite 
(infecções nas mamas pelo contato do equipamento que suga o leite). 

Imagine uma cadeia de processos semelhante para outros produtos, 
como o suco de caixinha, a carne embalada no supermercado, o 
macarrão instantâneo e os embutidos. Todos possuem muitos 
conservantes e corantes e estão relacionados ao desenvolvimento de 
muitos tipos de doenças. 


O QUE É UM ALIMENTO DE VERDADE? 

Podemos considerar um alimento de verdade quando analisamos a 
origem do alimento e concluímos que há integridade, frescor, vitalidade e 
a ausência de resíduos químicos. Um exemplo de alimento de verdade é 
o leite consumido logo após sua retirada da vaca, criada no pasto sem 
agrotóxicos, e sem o uso de hormônios e antibióticos (obs.: O leite, 
mesmo sob essas condições não é um bom alimento para 70% da 
população, pois estes desenvolvem alergia e intolerância aos seus 
componentes, ao longo da vida). 

Comer uma quantidade imensa de produtos alimentícios é fácil, afinal 
você não precisa mastigar muito, pois eles são processados, além de 
serem cheios de substâncias que geram uma euforia, despertando 
compulsão alimentar. 

Comer uma quantidade imensa de comida de verdade é difícil! Você 
precisa mastigar muito mais e você não sente euforia como se fosse um 
viciado ansiando pela droga. 
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PARA EMAGRECER NAO SE PODE 
TER PRAZER AO COMER? 


Atualmente, adotar uma alimentação 100% sem glúten, sem lactose e 
caseína, sem soja, sem antibióticos, orgânico, sem agrotóxicos e sem 
transgênicos não é nada fácil, a menos que você viva na sua fazenda, 
escolha o que plantar e com as garantias de que suas terras não estão 
contaminadas. E isso não significa que todas essas escolhas sejam as 
melhores e definitivas sob diversas óticas, como a biológica, agrícola, 
cultural, ecológica, política ou econômica, pois cada ponto de vista terá 
pontos contra ou a favor. Por exemplo, o plantio do trigo é um problema 
do ponto de vista ecológico em muitas regiões e seu consumo excessivo 
gera sensibilidades aos seus componentes, por outro lado colabora com 
o enriquecimento de um país pela exportação, e é de baixo custo, o que 
facilita o consumo pela população mais pobre. 

Você deixa de viajar de avião porque polui e traz consequências para 
você e para o planeta? Você deixa de usar energia elétrica porque as 
hidroelétricas destroem ecossistemas? Você deixa de usar embalagens 
plásticas porque nossos oceanos parecem um lixão? Errado não é o 
consumo. Errado é não conseguirmos manter em equilíbrio o que a Terra 
nos dá e o que devolvemos a ela. O ideal é que tudo que 
consumíssemos fossem bens recicláveis e o planeta possuísse um 
equilíbrio entre demanda e consumo. 

É impossível esquecer que os hábitos de consumo interferem na 
qualidade de vida do planeta e na construção de uma sociedade mais 
saudável, mais justa sob vários aspectos e ambientalmente equilibrada. 

Nem tudo que você assume como verdade serve para todos os 
momentos e para todas as pessoas. E nem tudo que parece ser o mais 
correto é possível de ser realizado o tempo todo. Seguir recomendações 
de alimentação que parecem ser a única resposta possível é onde mora 
o perigo. Achar um padrão é o que a maioria das pessoas busca para 
facilitar seu dia a dia, mas lamento dizer que não é tão simples. Como diz 
o ditado “nem oito, nem oitenta”. Sensato é fazer escolhas conscientes 
das condições sociais, ambientais e ao que estamos geneticamente mais 
adaptados, respeitando as variabilidades individuais. 
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BALANÇO CALORICO: COMA 
MENOS E GASTE MAIS. SERÁ? 


É verdade que não podemos negar as leis da termodinâmica, e é 
verdade que quem engorda come mais calorias do que comia 
anteriormente, mas considerar este raciocínio como única causa do 
ganho de gordura é uma falha grave. A Organização Mundial da Saúde 
afirmou durante muito tempo que “a causa fundamental da obesidade e 
do sobrepeso é um desequilíbrio energético entre calorias consumidas e 
calorias gastas”. Alimento é energia, e medimos essa energia na forma 
de calorias. Portanto, se consumimos mais calorias do que gastamos, 
engordamos. Se consumimos menos, emagrecemos. 

Esse modo de pensar sobre o peso corporal é tão convincente e tão 
disseminado que é praticamente impossível não acreditar nele. Não 
importa quanto de nossa vida passamos, sem sucesso, tentando comer 
menos e nos exercitando mais - é mais provável questionarmos nosso 
próprio discernimento e nossa força de vontade do que questionar o 
senso comum que diz “coma menos e se exercite-mais”. 

Mesmo tendo muitas evidências do contrário, os especialistas e 
entidades que afirmam que, em primeira instância, engordamos em 
consequência de uma alimentação excessiva, se sentem amparados 
pela ciência para fazer tais afirmações. Afinal, tudo é explicado usando a 
Lei da Conservação da Energia, a primeira lei da termodinâmica, e quem 
somos nós para questionar as leis da Física, não é mesmo? 

Essa é só uma parte da história sobre causa e efeito quando aplicada à 
nutrição e ao por que engordamos. A obesidade e sobrepeso não são 
simplesmente um distúrbio de equilíbrio energético, ou de balanço 
calórico, ou mesmo de alimentação excessiva, e a termodinâmica é só 
parte da equação. Se não formos capazes de entender esse fato, 
continuaremos presos ao pensamento convencional sobre ganhar peso e 
essa é precisamente a armadilha, o atoleiro secular, que tentamos evitar. 
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RESTRIÇÃO CALÓRICA ATÉ 
EMAGRECE... POR POUCO TEMPO 


As dietas de restrição calórica são fundamentadas em fazer pequenas e 
frequentes refeições de poucas calorias, limitando as porções de 
carboidratos, causando um aumento moderado da glicose e também da 
insulina. Com este raciocínio, o organismo passa a usar aquela glicose 
como alimento, a insulina começa a cair e o corpo começa a queimar um 
pouco de gordura. Mas essa gordura não é suficiente para manter o 
corpo alimentado até que a insulina permaneça baixa por alguns dias, 
levando o indivíduo a sentir fome e perder o controle das porções. Por 
isso, há a recomendação de comer a cada três horas. Assim, a insulina 
não fica nem tão alta ao ponto de causar acúmulo de gordura, nem a 
glicose fica tão baixa ao ponto de causar fome insaciável. Parece 
perfeito, não? 

Sim, mas só funciona por um tempo e é fadado ao fracasso. O constante 
déficit calórico aliado à baixa liberação de gordura (devido à insulina e à 
glicose sempre presentes) acaba fazendo com que o corpo passe a 
procurar energia em outros tecidos, os próprios músculos, e isso faz 
reduzir seu metabolismo, desequilibrar seus hormônios, não ficar com o 
corpo que gostaria e ainda precisar restringir mais ainda o que come. 

Essa é a realidade: passar fome vai fazer você emagrecer, mas por 
algum tempo. É desnecessário, desmotivante e a tendência é levar à 
desistência. E ainda causa outro efeito indesejado mais difícil de 
perceber: se você fica em déficit calórico por muito tempo, as células do 
seu organismo começam a economizar energia. A fim de se adaptar ao 
novo ambiente em que falta alimento, há a redução de sua taxa de 
metabolismo e seus hormônios, e isso pode desacelerar o 
emagrecimento, ou até mesmo deixar você cansado, sonolento e com 
problemas de concentração e raciocínio. 
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O PROBLEMA DA PIRÂMIDE 
ALIMENTAR 


Nos anos 1960, as autoridades da área da saúde passaram a acreditar 
que a gordura da dieta era a causa das doenças cardiovasculares e que 
os carboidratos são o que as autoridades viriam a chamar de “saudáveis 
para o coração”. É por isso que a famosa pirâmide alimentar do 
Departamento de Agricultura dos Estados Unidos mais tarde colocaria as 
gorduras e os óleos no topo, e os carboidratos livres de gordura ficaram 
como elementos essenciais de uma dieta supostamente saudável. 

Essa crença de que os carboidratos eram “saudáveis para o coração” 

não podia ser conciliada com a dieta de que os carboidratos nos fazem 
engordar. Em consequência, os médicos e nutricionistas compraram 
essa ideia. E eles acreditaram nisso, porque pessoas que eles 
respeitavam também acreditavam, e assim foi. Essa recomendação faria 
sentido se a gordura da dieta realmente causasse doenças 
cardiovasculares, como nos dizem há mais de cinquenta anos. Mas 
sempre houve evidências abundantes de que essa obsessão com a 
gordura era equivocada. 

Isso foi um caso, entre muitos, em que as autoridades de saúde pública 
enganam a si e depois ao resto de nós, pois pensavam que sabiam a 
verdade sobre determinado assunto antes de realizar qualquer pesquisa 
significativa a respeito. 
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A SOLUÇÃO PARA O 
EMAGRECIMENTO 
SAUDÁVEL E DEFINITIVO 

OS DOIS SEGREDOS DA SAÚDE E 
DO EMAGRECIMENTO 


Boas saúdes física e mental, ganho de massa muscular e perda de gordura 
dependem que você tenha um equilíbrio adequado entre antioxidantes e 
radicais livres (evitando estresse oxidativo), e hormônios equilibrados e 
otimizados. Obtemos isso através do treinamento e de alimentação adequados. 
E o oposto, se alimentar da forma errada e nem ao menos se exercitar, geram 
desequilíbrios hormonais e estresse oxidativo. São interconectados e 
interdependentes de alimentação, exercício e do modelo mental que você 
possui. 


ESTRESSE OXIDATIVO: COMO ISSO 
ATRAPALHA O EMAGRECIMENTO 


Para o seu carro funcionar, ele produz dióxido de carbono (CO 2 ) a partir 
do oxigênio que é liberado pelo cano de descarga. O que aconteceria se 
você tampasse o cano e não permitisse a saída do CO 2 ? O carro 
funcionaria mal até parar de vez. O mesmo acontece com o seu corpo. 
Fazendo a analogia, nosso corpo produz os radicais livres (CO 2 ) que, 
caso se acumulem além do normal, farão nosso corpo falhar. 

Como fazemos isso com nosso corpo e como atrapalha o 
emagrecimento? 

Nas milhares de reações químicas que ocorrem diariamente no nosso 
corpo, átomos que perdem elétrons ficam "procurando" outro elétrons 
para se emparelhar. Nesse estágio de "procura", eles recebem esse 
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nome: radicais livres. Não existiria vida sem os radicais livres, pois o 
simples ato de respirar já os gera. Nosso corpo lida bem com eles até 
certo ponto. Quando passa desse ponto, acontece o estresse oxidativo. 

O estresse oxidativo é a causa subjacente de quase todas as doenças 
degenerativas crônicas. Com ele, sobrevêm diversos problemas que os 
médicos têm dificuldade em achar solução: enxaquecas, fadiga crônica, 
dores musculares, dificuldade de reduzir gordura e ganhar massa 
muscular, problemas de pele, alergias, alterações hepáticas, renais, 
endócrinas, imunológicas, neurológicas e até mesmo câncer. E a 
consequência óbvia é a dificuldade em alcançar o resultado estético que 
a maioria das pessoas almejam. 

Metais pesados, álcool, poluição, radiação solar, estresse e alimentação 
deficiente e ácida favorecem a formação além do normal de radicais 
livres. 


EMAGRECIMENTO É EQUILÍBRIO 
HORMONAL 


O corpo trabalha de forma integrada e o bom funcionamento de todos 
sistemas é o que traz emagrecimento saudável e definitivo. Não é 
apenas um hormônio que é a resposta para todo o processo de 
emagrecimento ou ganho de massa muscular. Vários hormônios, como a 
insulina, o estrogênio, a leptina, os hormônios da tireoide, a testosterona, 
o cortisol e o hormônio do crescimento, são interconectados e 
interdependentes. 

Existe uma cadeia de processos que equilibra ou desequilibra esses 
hormônios. Há fatores que auxiliam no equilíbrio, como o controle do 
estresse, a alimentação saudável e o treinamento focados na otimização 
hormonal. E fatores que desequilibram os seus hormônios, como o 
estresse oxidativo, falta de nutrientes, alergias e intolerâncias 
alimentares e o excesso de estresse. 

Por esse motivo, vou focar no hormônio sobre o qual você pode ter total 
controle, e que pode começar hoje a controlá-lo. Um hormônio que, em 
primeira instância, ao funcionar de forma equilibrada, garante um 
emagrecimento natural e permanente: a insulina. 
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SERÁ QUE AS CALORIAS SÃO 
TODAS IGUAIS? 


Ingerir menos calorias e fazer mais exercícios para gastar mais calorias é 
a solução? 100 kcal de açúcar, carne, manteiga ou alface são a mesma 
coisa? A caloria contida em qualquer tipo de alimento é absorvida e 
armazenada da mesma forma? 

Há três leis da termodinâmica, mas os especialistas acreditam que a 
primeira, a Lei da Conservação de Energia, que diz que a energia não é 
criada nem destruída, apenas transformada, é a razão pela qual 
engordamos. 

A quantidade de calorias presente em um alimento corresponde à 
quantidade de energia contida naquele alimento. Uma caloria é uma 
unidade de medida de energia. Em nutrição, o que chamamos de caloria 
é na verdade uma quilocaloria, 1 000 calorias ou 1 kcal, mas 
chamaremos de caloria para manter o uso popular. 

Aqui então começa a explicação de causa e efeito: cada tipo de 
macronutriente gera uma resposta diferente no corpo, e é utilizado para 
fins específicos em nosso organismo. 100 kcal de carne (proteína), de 
gordura ou de carboidrato produzem respostas diferentes. 


RESTRIÇÃO CALORICA X 
CONTROLE HORMONAL - 
MÉTODO DO FRACASSO X 
MÉTODO DO SUCESSO 


A restrição calórica é a dieta do “não pode”. Não pode comer muito, não 

pode comer com prazer, não pode, não pode, não pode.... Ela trata uma 
caloria apenas como energia, independentemente da maneira como o 
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organismo a assimila. Pode deixar seu metabolismo lento e você ter que 
reduzir mais ainda as porções. É desmotivante e a tendência é desistir 
da dieta. 

O controle hormonal através da insulina reconhece que cada tipo de 
alimento causa uma resposta diferente do organismo e tenta controlar 
essa resposta (no caso, a geração de insulina em resposta à glicose dos 
carboidratos), mudando a alimentação sem se preocupar com as 
calorias. Afinal, só queimamos gordura se a insulina estiver baixa e só 
acumulamos gordura se a insulina estiver alta. E a insulina só fica alta se 
comermos carboidratos. Sendo assim, uma vez “domada” a insulina, o 
balanço calórico se torna secundário no emagrecimento. 

Você não precisa se preocupar com as calorias, pois se você não elevar 
a insulina, o consumo de gordura como fonte de energia será 
ininterrupto. Ou seja, enquanto você estiver acima do peso e/ou comer 
bastante gordura (você precisa comer gordura, pois há um limite na 
velocidade de liberação da nossa gordura corporal), você sentirá muito 
pouca fome e naturalmente comerá menos. Por isso, nada de ficar 
lembrando de comer ou comer de três em três horas. Sua fome é o maior 
indicador de quando e do quanto comer. Para completar, como há 
bastante energia disponível e proteína para repor os músculos, você 
perde menos massa muscular enquanto emagrece (caso não faça 
atividade física) ou perde muito pouco, caso faça treinamento de força 
(como musculação, treinamento funcional ou crossfit). 


O QUE ACONTECE QUANDO VOCE 
CONTROLA A INSULINA? 


Quando você controla a insulina a mágica acontece: o seu corpo se 
condiciona a utilizar a gordura como fonte de energia. E os resultados 
são óbvios: emagrecimento e redução de gordura. 

O corpo se condiciona a utilizar a gordura como fonte de energia, o que 
geram níveis mais estáveis de energia e disposição ao longo do dia. Diga 
adeus àquela sonolência depois do almoço e aos problemas de 
concentração. Efeitos bem diferentes da dieta de restrição calórica, em 
que os efeitos são as desmotivantes reduções de porções, não ter 
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prazer ao comer, sonolência, problemas com concentração e raciocínio. 
Nada disso acontece quando a insulina é controlada. 


COMER DE 3 EM 3 HORAS PODE 
ESTAR DEIXANDO VOCÊ GORDO 


Os carboidratos controlam a ação da insulina e a ação da insulina 
controla o armazenamento de gordura. Toda vez que a insulina está alta, 
sua queima de gordura “desliga”. Se você é orientado a comer de três 
em três horas alimentos que contenham carboidratos de alta carga 
glicêmica, como barrinhas de cereal, frutas de alto índice glicêmico e 
sucos, você está “desligando” a queima de gordura. 


O QUE ACONTECE QUANDO VOCE 
CONTROLA OS NÍVEIS DE 
INSULINA? 


Abaixo, segue uma linha do tempo de como muitas pessoas se sentem 
ao controlar os níveis de insulina. Obviamente é uma estimativa, e não 
depende apenas de deixar de consumir os tipos de carboidratos na hora 
errada e na quantidade errada, depende também de um plano alimentar 
bem estruturado e individualizado. 

Uma semana 

Há a sensação de sentir-se sem energia. Desmotivação, dificuldade de 
concentração, irritação e mau humor podem acontecer. Costuma ser 
comum o desejo compulsivo de consumir doces (é como deixar qualquer 
vício) ou alimentos de alta carga glicêmica (carboidratos simples). Mas 
nem tudo é negativo! A redução do aspecto inchado do corpo é 
perceptível na primeira semana. 

15 dias 

O nível de energia e disposição estão começando a se normalizar. Como 
resultado, a qualidade do sono melhora, a disposição volta, o foco e a 
concentração melhoram, e há uma sensação de estabilidade desses 
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ganhos ao longo do dia. A abstinência por doces ou carboidratos simples 
já é mais psicológica do que fisiológica. A perda de peso ou a redução da 
gordura são mais visíveis. 

Um mês 

Sem maiores oscilações, o humor, a concentração, o nível de energia e a 
disposição voltam ao normal. Há considerável perda de peso e 
diminuição do porcentual de gordura, e a sensação de recompensa é 
percebida. O hábito mental de consumir doces já é controlado com 
facilidade. 


Dois meses 

É possível notar redução nos níveis de colesterol ruim, glicemia e 
triglicerídeos. A disposição física e a qualidade do sono aumentam. A 
perda de peso e gordura são contínuas. A redução da inflamação 
provocada pelo excesso de carboidratos é reduzida e, como 
consequência, há redução de dores. A pele tem menos rugas, flacidez e 
manchas. Já não há o desejo compulsivo por doces. 


Três meses 

Todos os benefícios já conquistados até aqui continuam ganhando força. 
Os riscos de diversos tipos de câncer são diminuídos. Há certa 
resistência ao sabor dos doces. Se antes eram saborosos, agora se 
tornam enjoativos e pouco atraentes. É possível sentir o gosto dos 
alimentos. As frutas são doces, mas cada uma com seu sabor particular. 
Um chocolate 85% cacau passa a ser doce. 


Seis meses 

Você ganhou alguns anos de vida, reduziu os riscos cardíacos, de 
diabetes e as chances de se tornar - ou voltar a ser - obeso. 
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COMO CONTROLAR A INSULINA 


Para controlar os níveis de insulina, é necessário entender quais 
alimentos geram picos do hormônio. 

Alimentos de alta carga glicêmica geram pico altos de insulina. Ao gerar 
esse pico de insulina várias vezes ao dia você desliga a queima de 
gordura. O problema não é consumir carboidratos de alta carga 
glicêmica. O problema é consumi-lo na hora errada e na quantidade 
errada. Sedentários precisam de pouco carboidrato. Atletas podem 
precisar de muito. Portanto, saber qual é a carga glicêmica dos principais 
carboidratos consumidos ajuda a fazer boas escolhas. 


NAO CONFUNDA CARGA 
GLICÊMICA COM ÍNDICE 
GLICÊMICO 


índice Glicêmico (IG): é a velocidade de absorção do carboidrato 
ingerido, comparando com um alimento controle (glicose ou pão branco). 
É a medida da qualidade do carboidrato ingerido, sem considerar a 
quantidade. São considerados: 

• Baixo IG: menor que 55 

• Moderado IG: 56-69 

• Elevado IG: acima de 69 

Carga Glicêmica (CG): é um indicador da QUALIDADE e QUANTIDADE 
de carboidrato a partir de uma determinada porção consumida. A CG tem 
uma maior importância por considerar a quantidade de carboidrato 
ingerido. 

• Baixo CG: <10g 

• Moderado CG: 11 -19g 
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Elevado CG: >20g 


Um alimento pode ter o (IG) índice glicêmico alto com uma (CG) carga 
glicêmica baixa. Alimentos de alto índice glicêmico provocam a liberação 
de um pico de insulina, responsável muitas vezes por ganho de peso e 
acúmulo de gordura abdominal. 

A carga glicêmica tem uma aplicação mais prática que o índice glicêmico, 
pois você sabe que, se a carga glicêmica é alta ou baixa, ela irá liberar 
mais ou menos insulina. Isto quer dizer que você poderá escolher quais 
carboidratos comer, quais quantidades e quais horários mais adequados 
para consumi-los. 

A banana, por exemplo, tem, em média, índice glicêmico 52, mas sua 
carga glicêmica é 12, referente a uma porção de 120g contendo 24g de 
carboidrato. A melancia tem índice glicêmico alto, 72 (em uma porção de 
152g com 10g de carboidrato), mas sua carga glicêmica é baixa: 7,2. 
Isso se deve à pouca presença de carboidratos em uma porção de 
melancia. 


CARBOIDRATOS 


Os carboidratos após digeridos viram glicose. A glicose que não for 
usada como fonte de energia é armazenada como glicogênio e também 
como gordura, quando os estoques de glicogênio já estão cheios. 

Existem aminoácidos e gorduras essenciais que precisamos consumir 
porque o corpo não pode produzi-los. Mas não existem carboidratos 
essenciais, pois as proteínas e gorduras podem ser convertidas em 
glicose. 

Em 99,5% da história da existência humana, sobrevivemos ingerindo 
uma quantidade muito baixa de carboidratos, nosso corpo sabe viver 
sem carboidrato. Por outro, tudo indica que, há milhares de anos, 
alimentos ricos em carboidratos - como os tubérculos - foram cruciais 
para que ficássemos mais inteligentes. Ao menos é esta a conclusão de 
um estudo realizado por pesquisadores da Universidade Autônoma de 
Barcelona, da University College of London e da Universidade de 
Sydney, que afirmam que o consumo de plantas ricas em amido foi 
fundamental para a evolução de nossa espécie. Segundo o estudo, o 
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desenvolvimento de nossa capacidade de obter açúcares dos 
carboidratos - e, em particular, dos amidos - sustentou o acelerado 
crescimento do cérebro "que começou a notar-se a partir do [período] 
Pleistoceno Médio". 


O CARBOIDRATO E SEMPRE O 
VILÃO? 


Escolher os carboidratos de forma inteligente determinam o sucesso do 
seu plano de emagrecimento. O carboidrato vira vilão ou mocinho 
dependendo de fatores como: 

• Nível de atividade física; 

• Horário da atividade física; 

• Predisposição genétic; 

• Alterações hormonais; 

• Porções; 

• Horário da refeição; 

• Tipo de carboidrato (de alta, média ou baixa carga glicêmica). 


Os carboidratos são usados como fonte de energia, como combustível. 
Esse combustível pode ser usado na hora ou armazenado para uso 
posterior, como glicogênio ou gordura corporal. A menos que uma 
pessoa tenha uma rotina extremamente ativa (como atletas de 
competição ou pessoas que treinam intensamente várias vezes na 
semana), não há necessidade fisiológica para uma grande ingestão de 
carboidratos. A principal causa de você não ter um percentual de gordura 
baixo é a ingestão excessiva de carboidratos errados, em horas erradas, 
em quantidades erradas. 

Pessoas que buscam ganho de massa muscular e objetivos específicos 
de competição podem e devem ingerir mais carboidratos. Até mesmo 
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carboidratos simples em grande quantidade, mas ainda assim as 
escolhas precisam ser inteligentes. 


É VÁLIDO CORTAR CARBOIDRATOS À 
NOITE? 

Cortar ou reduzir o consumo de carboidrato à noite é válido para pessoas 
sedentárias ou para quem se exercita cedo. Se você se exercita à noite, 
os carboidratos no jantar podem ser interessantes. 


QUANDO O CARBOIDRATO VIRA VILÃO? 

- O CONSUMO EXCESSIVO DE 
CARBOIDRATOS SIMPLES E A 
COMPULSÃO 

O açúcar por si só não é ruim. Todos podem comer aquela sobremesa 
ou um doce num lanche quando essa escolha é exceção, e não regra, no 
seu plano alimentar. O que é ruim é seu uso excessivo (ingerir 
carboidratos simples - de alta carga glicêmica) em todas as refeições. 

Você deve estar pensando: “Eu não faço isso”. Se você toma café com 

leite, iogurte e come pão comercial no café da manhã; se no meio da 
manhã, come uma fruta; se no almoço toma suco de laranja, come feijão 
e arroz branco e o pudim de sobremesa; se come uma empada de 
lanche da tarde e no jantar come aquela pizza ou sanduíche integral.... 
VOCÊ FAZ ISSO O DIA TODO. 

A área estimulada pelo cérebro que responde à ingestão do açúcar é a 
mesma que é ativada pelo uso da cocaína. Estudos mostram que açúcar 
vicia oito vezes mais que a cocaína. 

O PROBLEMA DOS CEREAIS E 
PRODUTOS INTEGRAIS OU LIGHT 


Alguns cereais e produtos integrais têm uma carga glicêmica altíssima. 
Algumas marcas de pão integral, por exemplo, podem ter uma carga 
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glicêmica maior do que açúcar puro. O pão branco, então, tem uma 
carga glicêmico muito maior. 

Os produtos light, em sua maioria, baseiam-se na premissa de que 
gordura faz mal, o que jamais foi comprovado cientificamente (as boas 
não fazem mal). Além disso, as gorduras têm mais calorias por grama do 
que os carboidratos, e o conhecimento estabelecido diz que o que 
engorda é o excesso de calorias. Portanto, a fim de remover as gorduras 
por algo “mais saudável” e “menos calórico”, os fabricantes de alimentos 
acabam substituindo a gordura presente nos alimentos de verdade por 
carboidratos. Sendo assim, olhe bem as tabelas nutricionais e os 
ingredientes dos produtos light antes de consumi-los. 


QUANDO VOCÊ CONSOME 
CARBOIDRATOS E NÃO SABE 

Alimentos industrializados frequentemente vêm carregados de açúcar 
disfarçado com nomes variados: frutose, dextrose, sacarose, açúcar 
invertido e o pior de todos, o xarope de milho (às vezes listado como 
HFCS - high fructose corn syrup). Verifique sempre os rótulos em busca 

de nomes como “xarope de milho rico em frutose”, “adoçante ou glucose 
de milho”, “xarope de malte”, “maltose”, “frutose” e “sacarose”. 


ERRO: “QUERO EMAGRECER, VOU 
TOMAR MAIS SUCO DE FRUTAS” 

Você ouviu a vida toda que frutas são saudáveis e ajudam a perder peso. 
Isso é apenas meia verdade. Essa pode ser a razão número 1 pela qual 

as pessoas que comem de forma “saudável” não conseguem perder 

peso. 

A dieta rica em frutose contribui decisivamente para o ganho de peso, 
pois potencialmente contribui para o aumento da resistência da insulina, 
consequentemente pelo ganho de gordura abdominal e síndrome 
metabólica (aumento da glicemia em jejum, hipertensão arterial, 
diminuição do HDL, aumento dos triglicerídeos, resistência à insulina, 
estado pró-inflamatório). Isso não acontece apenas pelo consumo de 
sucos ou frutas (que por si só não precisam ser consumidos em grandes 
quantidades por pessoas sedentárias), mas também pela ingestão de 
outros tipos de frutose como, por exemplo, o xarope de milho, presente 
frequentemente em alimentos industrializados. 
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Fruta é cheia de frutose, um tipo de açúcar que não causa picos de 
insulina. A frutose é mais rapidamente transformada em gordura dentro 
do fígado do que a glicose. Então, quando você está comendo muitas 
frutas, pensando que é a escolha que faz você perder gordura, na 
realidade está engordando, pois elas são acumuladas como gordura. 


FRUTAS E SUCOS: QUANDO SÃO 
MOCINHOS E QUANDO SÃO VILÕES? 

Se fossemos criar um critério para você não ter dúvidas: 

• Está com fome? Coma a fruta. 

• Está com sede? Tome água mineral ou água de coco (água de 
coco natural, e não as de caixinha, com conservantes). 

As frutas contêm fibras e muitas vitaminas e minerais. O que é bom, 
desde que o consumo seja moderado. Já os sucos, na sua maioria, 
possuem alta carga glicêmica, não contêm fibras e as vitaminas e 
minerais se perdem rapidamente. Portanto, só resta a frutose e, 
consequentemente, só a gordura! 

Frutas são fundamentais na alimentação porque além de nutrientes, 
quando frescas são ricas em água e fibras, portanto seu açúcar natural é 
menos concentrado do que em outros alimentos doces. As frutas 
também têm amplo espectro de antioxidantes, que são exclusivos para 
frutas específicas ou "famílias" frutíferas. Os antioxidantes encontrados 
em frutas de caroço (cerejas, pêssegos, ameixas) são diferentes 
daqueles encontrados em pomes (maçãs, peras), citrinos (laranjas, 
tangerinas), melão, bagas (framboesas, mirtilos, morangos e amoras) e 
frutas tropicais (banana, manga ou mamão). 

O suco costuma conter muito mais frutas do que se consumíssemos em 
estado “bruto”. Um suco de laranja tem pelo menos três laranjas. Se você 
fosse comer a laranja, provavelmente ficaria em uma unidade só. Ao 
prepararmos o suco, separamos a fruta (fibras) de seus fluidos. Isso faz 
com que esse açúcar seja absorvido muito mais rapidamente, 
aumentando os níveis de açúcar e insulina no sangue. 

Os famosos sucos de caixinha não estão a salvo da lista de maléficos 
porque carregam tantos aditivos que acabam não oferecendo 
praticamente nenhum nutriente. O único suco de frutas realmente 
benéfico é o de limão. Os demais sucos de frutas até podem ser 
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consumidos desde que com muita ponderação e se preparados na hora, 
com produtos frescos e, se possível, orgânicos. Mas não é por isso que 
você deve sair tomando litros de suco por dia. 

Deve-se ter cuidado com o açúcar das frutas, a frutose, porque ela é 
metabolizada na forma de gordura principalmente na região abdominal. 
Se você possui histórico de diabetes na família, ou está tentando reduzir 
a gordura corporal ou não se alimenta corretamente, dê maior 
preferência para a água e atenção ao consumo dos sucos. 

Na minha opinião, se tem fome, coma a fruta. Se tem sede, beba água. 
E, se for para tomar suco, prefira os sucos de legumes e/ou de vegetais 
folhosos (pois possuem nutrientes importantes) ou os sucos funcionais, 
que misturam fruta, ervas medicinais e verduras ou legumes. 


PROTEÍNAS 


As proteínas não são importantes apenas para construir músculos, elas 
são essenciais na construção e manutenção dos tecidos do corpo. As 
proteínas são desmontadas em aminoácidos, sendo que alguns o corpo 
fabrica, e outros não, e cada um deles tem funções específicas no nosso 
organismo. Existem aminoácidos, por exemplo, que contribuem no 
funcionamento da sua glândula tireoide (que contribui também com a 
manutenção do seu peso). Há outros aminoácidos que contribuem na 
formação de neurotransmissores, como a serotonina, responsável por 
função como regulação do sono, humor e saciedade. O excesso de 
proteína é excretado ou até mesmo transformado em glicose no fígado (e 
pode, sim, elevar a sua insulina). 


GORDURAS 


As gorduras podem ou ser usadas como fonte de energia, se a insulina 
estiver baixa, ou serem estocadas, se a insulina estiver alta. Portanto, 
quando você consome muita gordura e muito carboidrato juntos, você 
favorece a estocagem de gordura. 
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GORDURAS BOAS EMAGRECEM! 


É difícil de acreditar? Pois bem, gorduras boas são necessárias, 
saudáveis e fundamentais para um emagrecimento saudável e 
permanente. As gorduras boas: 

• Protegem os órgãos; 

• Ajudam a transportar e armazenar vitaminas solúveis em gorduras 

(A, D, E, K); 

• Ajudam na absorção mineral; 

• Reduzem os sinais de fome; 

• São precursoras de alguns hormônios. 

Usualmente o termo "gordura" se refere aos triglicerídeos em seu estado 
sólido, enquanto que o termo óleo, ao triglicerídeos no estado líquido. 

São fontes de gorduras boas: 

• Óleo de coco (que você pode cozinhar em fogo alto); 

• Azeite de oliva extra virgem (para cozinhar em fogo baixo); 

• Manteiga (cozinhar em fogo médio); 

• Ácidos graxos ômega 3 (peixes de água fria como salmão); 

• Sementes e oleaginosa (linhaças, amêndoas e nozes); 

• Abacate/avocado; 

• Gordura animal. 

As gorduras dos óleos vegetais, nozes e sementes são instáveis e 
quebram-se em substâncias que são danosas para o corpo quando 
cozidas. Prefira cozinhar com óleo de oliva ou de coco, pois eles se 
mantêm estáveis no calor. 
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GORDURAS A REDUZIR E EVITAR: 


• Gorduras ômega 6; 

• Óleos hidrogenados; 

• Gordura trans; 

• Óleos vegetais (margarina). 

O COLESTEROL É SEU AMIGO! 

O colesterol não é gordura, é um lipídio (nem todo lipídio é gordura). Ele 
é precursor de hormônios importantes, como testosterona e estrogênio. 
Constitui um quarto do cérebro e é essencial para a memória e para um 
bom funcionamento mental. O colesterol é essencial na formação e 
funcionamento das membranas celulares do corpo. 

Além de fatores genéticos, o colesterol é formado pelo metabolismo de 
carboidratos, e não a partir da gordura que você consome na sua 
alimentação. Portanto, o colesterol do ovo consumido na alimentação 
tem pouco a ver com o colesterol sanguíneo. Já o carboidrato do doce e 
do pão que você consome várias vezes ao dia, estes sim têm mais a ver 
com o aumento do seu colesterol sanguíneo. 

Muitos ainda temem consumir ovos de galinha inteiros por conterem 
colesterol. Esqueça! Caso você não tenha alergia ou sensibilidade a 
algum componente do ovo, ele é um dos alimentos mais completos que 
existem. 

Existem várias formas de colesterol. HDL, o bom, e o LDL, o mau. Nem 
todas as partículas LDL são nocivas. Existem várias formas dele, e de 
fato, o que é nocivo a saúde é o VLDL, é com ele que você deve se 
preocupar. E o que favorece seu aumento é o consumo excessivo de 
carboidratos refinados e não o ovo, por exemplo, como muitos creem. 
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GORDURAS SATURADAS - BOAS OU 
RUINS? 


A gordura saturada ocorre de forma natural nos animais e seu estado 
físico em geral é sólido (se não estiver aquecida). O ácido butírico da 
manteiga são gorduras saturadas boas. Manteiga, banha e carnes 
gordas são exemplos de gordura saturada de origem animal. O ácido 
láurico, encontrado em grandes quantidades no óleo de coco e o 
mirístico do óleo de palma são exemplos de gordura saturada de origem 
vegetal. Mas por que a gordura saturada foi culpada por décadas por 
causar doenças cardiovasculares? 

Imagine que você está caminhando na rua e quando passa na frente de 
uma casa, escuta um grito seguido de um disparo com arma de fogo. 
Logo vê um sujeito correndo porta afora. Alguém grita lá de dentro 
pedindo ajuda. Você não pensa duas vezes e vai prestar socorro. Ao 
entrar, vê uma pessoa sangrando e pedindo ajuda, com a arma a seu 
lado. Você se ajoelha ao lado da pessoa e, muito assustado, pega a 
arma que estava no chão. A pessoa morre. Você se levanta em choque e 
não sabe o que fazer. De repente, entra a polícia pela porta e vê a 
seguinte cena: alguém morto e você, com a arma na mão. Logo, você é 
acusado de assassinato sem nem haver investigação do que aconteceu. 
Foi isso que aconteceu com o colesterol. Ele foi acusado de ser o vilão 
sem uma investigação completa. 

Em 1953, o cientista americano Ancel Keys publicou uma pesquisa 
fazendo a relação entre gorduras saturadas e doenças cardiovasculares. 
O estudo revelava que os países onde o consumo de gorduras saturadas 
era alto, apresentavam as maiores taxas de problemas cardíacos. 
Porém, anos mais tarde, descobriu-se que a pesquisa apresentava 
falhas. Ancel Keys deixou de fora países onde as pessoas ingeriam 
muita gordura, mas as taxas de ataque cardíaco eram baixas e países 
onde o consumo de gordura era baixo, mas as taxas de problemas 
cardíacos eram altas. Mesmo com a descoberta dessa grave falha na 
pesquisa, as gorduras saturadas permaneceram como grandes vilãs, 
modificando os hábitos alimentares das pessoas desde então. A verdade 
é que não existe nenhum vínculo direto entre o consumo de gorduras 
saturadas naturais, colesterol e problemas cardíacos. O próprio Ancel 
Keys, em 1997, disse: “Não existe conexão nenhuma entre o colesterol 


147 


encontrado nos alimentos e os níveos de colesterol no sangue, e agora 

nós sabemos disso muito bem”. 


A indústria e a ciência criaram um mito baseado em falsas conclusões do 
estudo de Keys sobre a relação de consumo de gorduras e as doenças 
cardíacas. Isso gerou recomendações alimentares limitando o consumo 
de gorduras saturadas, como, por exemplo, a carne vermelha, levando 
pessoas a trocar essa fonte de proteína e gordura por carboidratos. A 
ingestão de carboidratos aumentou, assim como as doenças cardíacas. 
Ao cortar a quantidade de gordura, o alimento fica menos saboroso. A 
indústria deixou os alimentos doces mais doces ainda para compensar. E 
para substituir a gordura saturada de fonte animal, foram colocados óleos 
modificados (gordura trans e hidrogenadas). 

A gordura trans é pouco comum na natureza e é produzida a partir de 
gorduras vegetais para uso na indústria alimentícia em margarinas, 
sorvetes, biscoitos, salgadinhos e pipoca de microondas, entre outros. 

OS PERIGOS ESCONDIDOS NOS 
RÓTULOS 


Os alimentos industrializados costumam conter muitos aditivos que 
melhoram o sabor e estendem o prazo de validade do produto e essas 
substâncias podem ser tóxicas. Quanto maior for a lista de nomes difíceis 
nas informações nutricionais de produto, mais produto alimentício é, e 
maior é a chance de haver substâncias que não são saudáveis. Mas 
também não basta observar apenas a quantidade de substâncias. Por 
exemplo, muitas marcas de água de coco em caixinha possuem apenas 
dois ou três ingredientes, mas um desses pode ser um conservante ou 
adoçantes que não é seguro para o consumo. 

Também não é suficiente apenas ler os rótulos das embalagens, pois as 
leis do Brasil não obrigam que muitas dessas informações estejam 
disponíveis. Infelizmente, cabe a você investigar a origem e as práticas 
das marcas que consome. 

ADITIVOS ALIMENTARES - Os produtos alimentícios costumam ter 
muitos aditivos alimentares. Estudos comprovam que muitos desses 
aditivos são prejudiciais à saúde causando, por exemplo, alergias, 
inflamações, câncer, doenças cardiovasculares e neurodegenerativas. 
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Obviamente, se faz mal para saúde também prejudica a aquisição de 
massa muscular bem como a perda de gordura. 


Fique atento e procure não ingerir: 

• Caseinato de cálcio ou de sódio, extrato de proteína vegetal, 
farinha de aveia hidrolisada, levedura autolisada, óleo de milho ou 
proteína vegetal texturizada. 

• Sulfitos - podem causar reações alérgicas. 

• Açúcares camuflados (açúcar refinado, açúcar invertido, açúcar de 
beterraba, dextrose, maltodextrina, frutose, xarope de milho, xarope 
de milho com alto teor de frutose, maltose, sacarose). 

• Bromato de potássio - usado na fabricação de pão (apesar de já 
estar em desuso, por proibição), causa câncer. 

• Corantes artificiais sintéticos - são desnecessários. Ou são tóxicos 
ou potencialmente carcinógenos. 

• Aspartame, sucralose, ciclamato - são excitotóxicos (há um processo 
de morte celular neuronal induzida pela ativação excessiva de 
neurotransmissores através dessas substâncias, que têm uma 
participação importante em doenças neurodegenerativas) 

• Benzoato de sódio - É um conservante bactericida e fungicida 
utilizado para conservar margarinas, molhos, gelatinas, refrigerantes, 
sucos, embutidos, pescados. Podem causar câncer e danos ao DNA 
mitocondrial. 

• BHT e BHA - produtos usados para preservar gorduras e óleos. 
Estudos indicam que podem ser carcinogenos. 

• Óleos vegetais parcialmente hidrogenados - são gorduras trans, 
diretamente associadas a doenças cardiovasculares e ao câncer de 
mama e de cólon. 

• Nitratos - causadores de câncer no estômago. São encontrados em 
produtos defumados, como salsichas, frios e embutidos. 

• Óleo vegetal com bromato - Associado a diversos danos ao 
organismo, proibido em mais de cem países, não é listado nos 
rótulos. É bom evitar portanto, qualquer refrigerante de sabor cítrico, 
pois é muito provável que ele contenha óleo vegetal com bromato. 


149 



• Carragena - estabilizador e espessante encontrado em produtos 
como sorvete e iogurte. Está ligado a doenças como úlceras 
gastrointestinais e câncer. 

• Glutamato monossódico (GMS) - É uma substância viciante. É um 
dos motivos para você ter uma vontade incontrolável de comer, pois 
deixa o sabor do alimento incrivelmente mais saboroso. É uma 
excitotoxina que pode causar dor de cabeça, coceira, náuseas, 
hipertensão e distúrbios nos sistemas nervoso e reprodutor. Presente 
em: 


• papinhas de bebê; 

• temperos prontos e temperos em pó ou tabletes prontos e 
industrializados; 

• temperos para macarrão instantâneo; 

• molhos prontos; 

• comidas prontas dietéticas; 

• salgadinhos industrializados; 

• carnes e linguiças curadas e defumadas; 

• comida congelada; 

• ketchup; 

• proteína vegetal hidrolisada; 

• sopas em pó ou enlatadas. 

Nos rótulos, o GMS (Glutamato Monossódico) pode vir disfarçado com 
outros nomes: extrato de levedura, caseinato de cálcio, gelatina, ácido 
glutâmico, 

proteína hidrolisada, glutamato monopotássico, caseinato de sódio ou 
proteína texturizada. 
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O QUE VOCE COME INFLUENCIA 
O SEU FILHO QUE NEM NASCEU 


E se as escolhas de estilo de vida do seu lado materno e paterno fossem 
herdados por você? E se o genoma do seu lado paterno já viesse com a 
informação de obesidade mórbida e do seu lado materno viesse o risco 
de diabetes e infarto? Numa linguagem simples, o que você come pode 
aumentar a sua predisposição para doenças crônicas e até do seu filho 
que nem nasceu. 

É possível que as marcas epigenéticas sejam mantidas e passadas de 
uma geração para a seguinte, mas se entendermos o que os genes de 
cada pessoa pedem de nutrientes e alimentos para o bom funcionamento 
do organismo, e como influenciam o risco individual de doenças ao longo 
da vida (nutrigenética), é possível mudar o que já estava escrito no meu 
genoma (epigenética) e prevenir tudo o que eu estava, de certa forma, 
“fadado” a ter. Em um futuro próximo, seu mapa genético poderá ser 
usado para seus diagnósticos e otimizar tratamentos e torná-los mais 
precisos. Seu plano alimentar será de acordo com seu metabolismo e a 
resposta do organismo a cada nutriente ingerido. 
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PERGUNTAS E 
RESPOSTAS 

A CARNE CAUSA MESMO CÂNCER? 

O European Prospective Investigation into Câncer and Nutrition 
acompanha cerca de 520.000 pessoas em 10 países diferentes que 
comem carne, veganos, vegetarianos e pessoas que comem apenas 
peixes. Ao comparar pacientes que comem carne e que fazem uma dieta 
equilibrada, o risco total de câncer foi 19% inferior em pacientes 
veganos, 11% inferior em vegetarianos e 12% inferior naqueles que 
comem peixes, mas não consomem carne vermelha. 

O estudo Harvard's Nurse's Health Study , que incluiu mais de 88.000 
mulheres na fase anterior à menopausa, e seguidas por 20 anos, 
concluiu que o consumo de carnes vermelhas está associado a um 
aumento de 22% no risco de câncer de mama. Além do câncer de mama, 
existem outros correlacionados, como de esôfago, estômago, pâncreas, 
endométrio e próstata. O que devo fazer então? Comer ou não comer 
carne vermelha? 

As recomendações atuais são de reduzir o consumo de carne vermelha 
ou de não prepará-la em altas temperaturas. Alimentos proteicos, ao 
passar por processos térmicos, podem induzir a formação de aminas 
heterocíclicas, que têm potencial mutagênico. Não deixe a temperatura 
ultrapassar os 200 graus Celsius e evite ingerir carnes processadas. 
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ESTRESSEI, NÃO DURMO BEM E 
GANHEI BARRIGA! POR QUÊ? 


Quando você está estressado, seu organismo entende que você está 
numa luta pela sobrevivência, como se você fosse um homem das 
cavernas numa situação de luta ou fuga. 

O estresse, na sua forma aguda, está associado a uma elevação do 
cortisol produzido pela glândula adrenal. O cortisol tem várias funções 
benéficas no nosso corpo, como a manutenção da glicemia em jejum e 
ação anti-inflamatória. A partir do momento em que seus níveis ficam 
acima do desejado, muitas vezes por estresse, ele começa a apresentar 
efeitos variados, como alterações do sono, cansaço, acúmulo de gordura 
e retenção de líquidos. Ele fica estimulando a produção de glicogênio 
(açúcar) hepático e causa, além disso, resistência insulínica (sua insulina 
não trabalha como deve), e isso faz com que aumente o acúmulo de 
gordura, principalmente abdominal. O cortisol também mobiliza gordura 
de dentro do tecido adiposo para gerar mais energia, mas se não houve 
luta ou fuga, não houve uso dela, ela fica circulante no sangue, que é 
extremamente prejudicial. 

A elevação do cortisol pode alterar o apetite e resultar em um estímulo 
para a alimentação excessiva. Muitas vezes, casos como esses são 
erroneamente diagnosticados como depressão e tratados com 
antidepressivos, devido ao estado de irritabilidade da pessoa e pela falta 
de pesquisa laboratorial dos níveis de cortisol. Em muitos casos, os 
antidepressivos podem provocar ganho de peso por vários motivos: 
alteração da sensibilidade ao hormônio leptina (que controla o apetite), 
diminuição da estimulação do receptor da serotonina e queda de 
dopamina (que aumenta o apetite). 


AGUA COM GAS FAZ BEM OU 
MAL À SAÚDE? 


Depende. A água com gás industrializada faz mal, afinal ela passa pelos 
mesmos processos químicos do refrigerante, no qual é retirado o 


153 



oxigênio do líquido e injetado gás carbônico no lugar. Quando você bebe 
essa água, você está ingerindo gás carbônico. Ou seja, um refrigerante 
de água e que não hidrata adequadamente. 

Água gaseificada naturalmente na sua fonte de origem é saudável. A 
água com gás natural é chamada de carbogasosa ou carbonatada. Desta 
forma, a água carbogasosa pode ter os mesmos benefícios da água sem 
gás, sendo uma opção (é uma opção e não uma substituição da água 
natural) de ingestão de líquido, incluindo limão como forma de 
degustação. Porém, para aqueles que têm problemas gastrointestinais, 
não é aconselhável consumir grandes quantidades, pois ela pode afetar 
a mucosa do estômago ou do intestino e causar desconfortos ou 
problemas. 

Como a água fica naturalmente gaseificada? 

As fontes, normalmente, ficam próximas de vulcões ou em camada de 
magma que estão mais próximas da superfície terrestre. Nessas regiões, 
os dutos de magma passam pelas rochas e alcançam os aquíferos 
(reservatórios subterrâneos de água). Assim, o calor quebra as 
moléculas dos minerais presentes na água, libera vapores e incorpora os 
gases naturalmente no líquido. Quando ocorre esse processo natural, os 
gases costumam ser mais suaves do que o da água gaseificada 
industrializada. 


PORQUE NAO DEVO COMER PAO 
COMERCIAL? 


O pãozinho integral ou de forma que as pessoas compram na prateleira do 
supermercado ou até mesmo o pão francês comprado na padaria nem sempre 
é uma boa opção. Não podemos condenar todos, porém fique atento aos 
rótulos que contenham estes ingredientes: 

• Glúten: ingrediente com um enorme potencial alergênico. 

• High Fructose Corn Syrup (HFCS): O adoçante - muitas vezes feito a 
partir de milho geneticamente modificado - é usado por fabricantes de 
alimentos porque é mais barato do que a sacarose (açúcar branco). Este 
tipo de frutose pode causar esteatose hepática (gordura no fígado) e 
elevação excessiva de insulina com posterior acúmulo de gordura 
abdominal. 
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• Soja: O óleo de soja fornece gordura para dar maior sabor, riqueza e 
textura. A preocupação com ingredientes à base de soja é que, em 
excesso, pode ser prejudicial à tireoide. Se sua tireoide não funciona 
direito, atrapalha o funcionamento do seu cérebro e de seus hormônios, 
o que tira sua saúde e piora o desempenho para perda de gordura e 
ganho de massa muscular. 

• Butil hidroxi anisol (BHA): É utilizado como um conservante em pães. 
Consta na lista de produtos químicos que causam câncer. Além disso, 
provoca aumento da excreção urinária de vitamina C. É encontrado 
também em cereais e alimentos industrializados ricos em gordura. 

• Gordura trans: elas estendem o prazo de validade e são um veneno 
para o corpo. 

• Sulfato de amónio: Utilizado em produtos de limpeza doméstica, tintura 
de cabelo e também no pão. Foi considerado seguro nos níveis 
utilizados em produtos alimentares. Você comeria só um pouquinho de 
cocô caso falassem que ele tem dose segura? 

• Bromato de Potássio: Possivelmente cancerígeno, de acordo com a 
Agência Internacional para Pesquisa sobre Câncer. É adicionado na 
farinha utilizada no pão, pois reforça a massa, a faz crescer e aumenta 
seu volume. 

• Leite: Potencialmente gerador de intolerâncias e alergias. 

• Corante caramelo: Contém certos contaminantes, tais como 2 e 4- 
metilimidazole (2 ou 4-MEI), que a OMS considera "possivelmente 

cancerígenos para seres humanos”. É usado nos pães comerciais para 

torná-los dourados. 

• L-cisteína: Este é um aminoácido que reduz o tempo de cozedura do 
pão. É feito de cabelo humano, penas de pato e pelo de porco. 

QUAL A SUBSTITUIÇÃO? 

Saiba que é possível fazer pães saborosíssimos sem nenhum ingrediente 
prejudicial. Tente fazer em casa ou procure em feiras, lojas de produtos 
naturais e até mesmo na internet padeiros que produzam pães que utilizem 
outros tipos de farinha que não sejam de trigo, cevada ou centeio. Por 
exemplo: quinua, arroz, grão de bico ou lentilha. 
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MARGARINA X MANTEIGA: 
QUAIS AS DIFERENÇAS ENTRE AS 
DUAS? 


Em primeiro lugar, não caia na ilusão de que "margarina é amiga do 
coração". Eis as razões: ela contém BHT, que é potencialmente 
cancerígeno e proibido em vários países. E é produzida a partir da 
hidrogenação de óleo vegetal, ou seja, gordura trans, que estende a 
validade dos produtos nas prateleiras. Seu processo atual de fabricação 
inclui o uso de solventes de petróleo. Rica em ômega 6, que ao contrário 
do ômega 3, é inflamatório. 

Já a manteiga vem de origem animal, e é produzida através do leite. A 
melhor opção é a Manteiga ghee. Ela é um belo exemplo de saúde, por 
ser clarificada e sem lactose. A Ayurveda, inclusive, a considera um 
alimento rejuvenescedor. É rica em ácido butírico ou ácido butanoico, um 
ácido graxo saturado encontrado quase que exclusivamente na 
manteiga. O ácido butírico possui propriedades anti-inflamatórias e 
alimenta a flora intestinal, tendo um papel importante na manutenção da 
integridade da mucosa intestinal. 

Vários estudos em humanos comparando manteiga com margarina não 
conseguiram provar que a manteiga tivesse isoladamente qualquer 
influência em níveis de colesterol, inflamações e doenças cardíacas. 
Outro estudo demonstrou que o ácido butírico, presente na manteiga, 
tem a capacidade de inibir o crescimento de células cancerígenas. 


COMO REDUZIR A RETENÇÃO 
LÍQUIDA? 

Essa é uma reclamação muito comum. A retenção hídrica pode muitas 
vezes ser confundida com tecido adiposo e pode mascarar um excelente 
resultado já alcançado, pois fica encobrindo a musculatura que deveria 
estar mais aparente pela redução da gordura corporal. Para amenizá-la, 
seguem algumas sugestões: 


Evite a ingestão de embutidos (presunto e peito de peru, entre 
outros); 
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• Evite o consumo de salsicha, linguiça e mortadela; 

• Evite comer de enlatados (eles têm muito sódio); 

• Fuja do sal refinado, prefira sais integrais (como, por exemplo, o 
sal rosa do Himalaia) 

• Utilize bebidas diuréticas não industrializadas como chás (chá 
verde, de erva doce ou de hibiscos). 

• Beba água. Uma boa hidratação também é de grande importância 
para ajudar na eliminação da retenção hídrica, além de repor 
eletrólitos (só evite beber durante as refeições). 

• Prática regular de atividade física também é essencial para reduzir 
a retenção. 

• Equilibre o cortisol: Durma bem e controle o estresse. Falta de 
sono adequado e estresse aumentam a retenção líquida. 


QUAIS SÃO OS ALIMENTOS QUE 
ACELERAM O METABOLISMO? 


Os alimentos termogênicos são capazes de aumentar a temperatura 
corporal e acelerar a queima de gordura. Eles ajudam no controle do 
peso e no emagrecimento. Então, tenha-os sempre à mesa, mas lembre- 
se de que excessos de qualquer natureza nunca são recomendados e 
que esses alimentos sozinhos não resolvem nada: 

• Pimenta vermelha: 3g ao dia, como tempero de pratos quentes e 
saladas, pode aumentar o metabolismo em até 15%. Mas tem que 
ser a vermelha, a pimenta do reino não tem esse efeito. 

• Chá verde: favorece a utilização da gordura corporal e atua como 
fonte de energia, com função de estímulo metabólico. 

• Canela: tem alto teor de cálcio, essencial para acelerar o 
metabolismo. 
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• Gengibre: pode aumentar o gasto calórico em mais de 10%. Para 
consumir, use-o como tempero de carnes, aves e peixes. E 
também na água. 

• Ômega 3: encontrado em peixes como sardinha e atum, essa 
substância aumenta o metabolismo basal e faz com que o 
organismo não retenha tanto líquido. 

• Fibras naturais: por serem indigeríveis, elas mantêm a saciedade 
por mais tempo, agindo no metabolismo basal. No intestino, 
melhoram a microflora intestinal. Além disso, são fundamentais 
para uma ótima absorção de nutrientes, que também ativarão o 
metabolismo. 


QUAIS SAO OS MELHORES 
SUBSTITUTOS PARA O AÇÚCAR? 

Por não acarretarem alterações sobre o metabolismo pancreático ou por 
não ter toxicidade, essas são as minhas opções para adoçar o dia a dia: 

• Stevia: extraída de uma planta originária da América Central/Sul, é 
cerca de 400x mais doce do que o açúcar de mesa. É saudável, 
mas faço duas orientações: ele deixa um sabor final levemente 
amargo e também pode vir misturada com outras substâncias, 
como a maltodextrina e até a frutose, principalmente quando estão 
em sachês. Observe o rótulo se a stevia é pura ou não. 

• Xilitol: é um agente antibacteriano (previne cáries) e prolonga a 
validade dos alimentos, além de outras qualidades, como não 
diminuir o valor nutricional de proteínas e ser estável a alterações 
de temperatura. 

• Taumatina: a taumatina, pela sua sequência normal de 
aminoácidos e por ser uma proteína 100% natural, é 
metabolizada/digerida pelo corpo humano e pelos animais da 
mesma forma que qualquer outra proteína natural. Adoçante 
natural, extraído de uma planta originária do Oeste africano. Figura 
no livro dos recordes como a substância natural mais doce do 
mundo. Não se degrada com o processamento, acidez ou altas 
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temperaturas. 


COMECEI A TREINAR, POSSO 
TOMAR WHEY PROTEIN? 


O whey protein é a proteína do soro do leite e costuma ser utilizada como 
suplemente por muitos praticantes de atividade física. Algumas pessoas 
pensam que é uma pílula mágica. 

Não será apenas um suplemento que vai gerar resultado, e sim todo um 
plano alimentar direcionado para os objetivos e necessidades de cada 
um. Nem sempre para ganhar massa muscular é necessário tomar whey 
protein. E seu uso pode ser necessário para quem busca 
emagrecimento. Cada caso é um caso. Usar suplementação sem a 
alimentação estar bem elaborada não gera resultados e só traz gastos 
financeiros. 


WHEY PROTEIN ENGORDA? 


Depende. O whey protein pode ser muito útil tanto no ganho de massa 
muscular, quanto no emagrecimento, mas ele só tende a trazer 
benefícios se for implantado dentro um plano alimentar bem estruturado. 
Antes de perguntar se whey engorda, tenha em conta a sua tolerância à 
lactose. A intolerância à lactose junto com o consumo de whey, em casos 
extremos, pode gerar inchaço abdominal, além de reações inflamatórias 
decorrentes da intolerância. Conhecer os tipos de whey protein é 
fundamental para definir seus métodos de utilização e obter o máximo 
resultado. 

Antes de tirar conclusões se o whey protein engorda ou não, busque 
montar um ótimo plano alimentar. Só dessa forma poderá ser feita uma 
análise para saber se o whey engorda. Nenhum suplemento alimentar 
faz milagres sem um plano inteligente traçado com seu nutricionista. 
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DEVO COMER DE TRÊS EM TRÊS 

HORAS? 


Primeiro vamos relembrar rapidamente o processo de esvaziamento 
gástrico: 

A digestão e absorção dos nutrientes requerem interação entre trânsito 
gastrointestinal, secreções endócrinas e exócrinas e sistema nervoso 
(sensação de saciedade produzida pelo hormônio leptina). O 
esvaziamento é resultado da atividade motora coordenada do estômago. 

Após a alimentação, ondas de contração originadas no corpo do 
estômago vão "empurrando" esse bolus alimentar em direção ao 
intestino (sua passagem é permitida para o duodeno quando o bolus está 
triturado em pequenas partículas absorvíveis pelo intestino). Com todo 
esse processo, podemos imaginar que isso não é um relógio, e nem que 
todos respondem na mesma velocidade. Duraria três horas para todo 
mundo? Não. 

Devemos observar a individualidade para poder orientar uma 
alimentação que possa refletir em bons resultados que a pessoa busca, 
considerando não apenas o poder de cada alimento, mas respeitar esse 
processo todo de esvaziamento do estômago. 
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4 PRINCÍPIOS do 
EMAGRECIMENTO 
SAUDÁVEL E TURBINADO 

Se você não é atleta, ou não tem um nível de atividade física diária 
intenso, provavelmente você não precisa de muito carboidrato: 

^ EVITE MISTURAR CARBOIDRATOS COM GORDURA. 

^ SE SEU FOCO É GANHO DE MASA MUSCULAR: priorize 
carboidratos de baixa carga glicêmica e proteínas. 

^ SE SEU FOCO É EMAGRECIMENTO E DEFINIÇÃO: priorize 
proteínas e gorduras boas (depois de tudo que já leu, você já 
entendeu que não é batata frita). 

^ NÃO COMA APENAS CARBOIDRATO EM UMA 
REFEIÇÃO. ELA DEVE ESTAR SEMPRE ACOMPANHADA 
DE UMA PROTEÍNA. 

DICAS EXTRAS: 

^ O OVO É UMA ÓTIMA FONTE DE PROTEÍNA E 
NUTRIENTES E É BARATO - Para resumir os seus benefícios, 
basta pensar que do ovo irá nascer um ser, logo o ovo contém tudo 
o que é necessário para gerar uma vida. Obviamente é importante 
saber se você possui algum tipo de alergia aos componentes do 
ovo. Se assim for 

✓ SUPLEMENTO NÃO FAZ MILAGRE. COMA COMIDA DE 
VERDADE. Não substitua a comida por suplementos, o termo 
suplemento significa complemento, e o seu uso tem como objetivo 
complementar aquilo que, por determinada razão, a alimentação 
convencional não é capaz de suprir. 

PREPARE SUAS REFEIÇÕES COM TEMPEROS 
NATURAIS E ESPECIARIAS - A maioria deles é considerada 
alimentos funcionais, com uma infinidade de benefícios 
preventivos, curativos e o obviamente ajudam a perder gordura. 



Podemos citar como exemplo: tomilho, alecrim, manjericão, 
açafrão, páprica doce e picante, pimentas, tempero verde, grão de 
mostarda, cebolinha, alho, cebola, cominho, noz moscada, cacau, 
canela, gengibre, cravo da índia, coentro, curry, cúrcuma da terra, 
orégano, manjerona, sálvia e salsinha. 

^ TOME ÁGUA COM LIMÃO EM JEJUM: 

Esprema o limão em um copo e acrescente água. Simples assim! 

No início parece desconfortável para o paladar, pois geralmente tudo o 
que tomamos é adoçado, mas depois você passa a gostar e até a sentir 
falta. Procure tomar com canudinho, pois a acidez do limão pode afetar o 
esmalte dos dentes. (Lembre-se que o limão se torna alcalino no 
estômago). Alguns benefícios: 

• Aumenta a imunidade: o limão é rico em vitamina C, que ajuda a 
impulsionar o sistema imunológico e auxilia o organismo na luta 
contra gripes e resfriados. 

• Melhora a digestão: ajuda tanto na liberação de resíduo do 
intestino quanto de suco gástrico que ajuda a digestão. Por este 
motivo pode aliviar os sintomas da indigestão, azia e inchaço. 

• Antienvelhecimento: As propriedades antioxidantes ajudam a 
combater os radicais livres, que são responsáveis pelos sintomas 
de envelhecimento. 

• Reduz o apetite: A pectina, uma fibra solúvel comumente 
encontrada em frutas cítricas, cria uma sensação de saciedade, o 
que resulta na supressão da fome. 

• Alcaliniza o pH: O limão é um dos alimentos mais alcalinizantes 
para o corpo e um bom nível de pH é essencial pois melhoram o 
funcionamento do seu corpo (lembrado que demasiada acidez no 
organismo pode ser inflamatória) 

• Diurético natural: As toxinas são liberadas mais rapidamente, 
ajudando a purificar o corpo, mantendo-o saudável e funcionando 
perfeitamente. Aumenta também o pH do trato urinário, o que 
desestimula a proliferação de bactérias. 

• Antisséptico: As qualidades antissépticas em suco de limão 
ajudam a matar bactérias na boca, agindo como um desinfetante. 
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